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Zdrowy styl zycia, w ostatnich latach termin i dziatania w tym kierunku bardzo
modne. Kazdy z nas chcialby zachowa¢ zdrowie jak najdiuzej, nie chodzi¢ po leka-
rzach i nie czeka¢ w diugich kolejkach. Zreszta, nawet u lekarza czesto slyszymy,
zeby wlasnie wprowadzi¢ zdrowy styl zycia. Czym wlasciwie on jest? W wielu opra-
cowaniach mozemy znalez¢, co wplywa na nasze zdrowie. Okazuje sig, ze przynaj-
mniej polowa czynnikéw, ktére mozemy ksztaltowaé ma wplyw na stan naszego
zdrowia.

dziatalnos¢
stuzby zdrowia
-10%

Rys. 1. Wptyw czynnikéw na stan zdrowia

Zatem prowadzenie zdrowego stylu zycia, to szereg dzialan zmierzajacych do
poprawy badz zachowania dobrej kondycji fizycznej i psychicznej organizmu. Wie-
lu osobom zazwyczaj kojarzy sie tylko z odpowiednim, zdrowym odzywianiem.
Faktem jest, ze to co spozywamy jest najistotniejszym czynnikiem wplywajacym
na stan naszego zdrowia. Jednak oprdécz zdrowego odzywiania sie, inne elementy
ksztaltujace nasze zdrowie i styl zycia, to aktywnos¢ fizyczna w tym hartowanie
organizmu, umiejetny odpoczynek, dbalo$¢ o zdrowie psychiczne i radzenie sobie
ze stresem, unikanie szkodliwych czynnikéw.

Nic zatem dziwnego, ze wielu naukowcéw i zywieniowcdw pracuje nad tym
zagadnieniem, aby ustali¢ proste wskazéwki, ktére utatwilyby przecietnej osobie
zaplanowanie dziatan w kierunku polepszenia i zachowania dobrego zdrowia i kon-
dycji mozliwie najdluzej.



Czynniki zdrowego stylu zycia

Zdrowy styl zycia mozna oprze¢ na pieciu podstawowych zasadach, ktérych

wdrozenie gwarantuje lepsza jako$¢ zycia i poprawe samopoczucia.

1.

4.

2.

Swiadome odzywianie — warto przynajmniej w minimalnym stopniu mie¢ wie-
dze jaka zywno$c¢ jest dla mnie korzystna, co mi stuzy, a co nie. Poprawa dotych-
czasowego postepowania poprzez wybieranie naturalnych, $wiezych produktéw,
picie wody malymi tyczkami.

. Wybieranie zdrowej zywnos$ci — umiejetnos$¢ swiadomego wyboru produktéow

o korzystnym wplywie na zdrowie i usuwanie z codziennego jadlospisu produk-
téw pogarszajacych stan zdrowia.

. Zmiana nastawienia psychicznego — jest to ciagla praca nas soba, aby posiada¢

wiecej optymizmu i wiary w siebie oraz konsekwencji w utrzymaniu podjetych
juz pozytywnych zachowan.

Regularne ¢wiczenia fizyczne oraz ¢wiczenia relaksacyjne — przynajmniej 3 razy
w tygodniu po min. 30 minut wysilku fizycznego pomaga poprawi¢ stan fizyczny
organizmu oraz zredukowac stres. Wazne aby pamieta¢, ze ¢wiczenia to najlep-
sza forma odpoczynku dla psychiki.

. Dbanie o wtasciwa ilo$¢ snu — minimum 6 godzin nieprzerwanego snu w ciagu

doby pozwala odpocza¢ przede wszystkim mdzgowi zalewanemu zewszad bodz-
cami, ale réwniez innym narzadom stale pracujacym.

Oprécz ww. czynnikéw opracowano takze 10 zasad zdrowego stylu zycia:

. Rozpocznij dzien od sycacego $niadania.

Na $niadanie najlepsze sa produkty pelnoziarniste, ktére beda powoli dostarczac
energii przez caly poranek. Wybieraj kanapki z pelnoziarnistego pieczywa, platki
owsiane z orzechami lub paste z ciecierzycy.

Wazne, zeby $niadanie zje$¢ w ciagu 30-45 minut od wstania z 16zka, a kolacje na
2 godziny przed snem. W przeciwnym razie poziom przemiany materii zmniej-
szy sie az o 30% i organizm bedzie gromadzil nadmiar kalorii w postaci tkanki
tluszczowe;j.

Jedz regularnie.

Jedzenie o stalych porach pozwala regulowac prace organizmu, nadaje tempo
metabolizmowi i ogranicza napady glodu, podczas ktérych jeste§my w stanie
pochtonac wszystko, co mamy pod reka.

. Urozmaicaj!

Zadbaj, aby kazdy Twdj posilek zawieral réznorodne produkty. Przygotowuj
réznego rodzaju pasty, twarozki i salatki. Jedz surowe warzywa jak najczesciej,



najlepiej 5 razy dziennie i pamietaj, aby Twoj talerz byt zawsze kolorowy, bo to
zapewni dostarczenie skladnikéw odzywczych i witamin z réznych grup.

4. Unikaj produktéw wysoko przetworzonych i sklepowych stodyczy.
Im bardziej przetworzony produkt, tym mniej wartosci odzywczych. Stody-
cze sklepowe to zrédlo pustych kalorii, fatwo przyswajalnego cukru i tlusz-
czéw trans powodujacych miazdzyce. Z kolei stone przekaski, zupki chinskie
i dania gotowe zasypuja nas sola, glutaminianem sodu, a czesto tez rakotwor-
czym akrylamidem.

5. Pij odpowiednig ilos¢ wody.
Aby zrekompensowac¢ codzienne straty wody z organizmu, powinni$my wypijaé
jej co najmniej 1,5 1 dziennie. Zapewni to prawidlowe funkcjonowanie organi-
zmu, gdyz wszystkie procesy jakie w nim zachodza, odbywaja sie przy udziale
wody. Odpowiednie nawodnienie zapobiega tez powstawaniu obrzekéw.

6. Wprowadz aktywnosc fizyczna.
Regularne umiarkowane ¢wiczenia fizyczne poprawiaja wydolno$¢ organizmu,
dotleniaja moézg i komorki ciata, przyczyniaja sie do polepszenia stanu psychicz-
nego. Wystarczy chociazby wyjs¢ na spacer, pojezdzi¢ na rowerze, lub wybrac sie
na basen, zamiast siedzie¢ na kanapie. Cwiczenia fizyczne nie musza by¢ katorz-
nicza praca.

7. Zadbaj o relaks.
Znajdz czas tylko dla siebie. Poczytaj ksiazke, postuchaj ulubionej muzyki, spo-
tkaj sie z przyjaciétmi. Tylko nie rozmawiajcie ciagle o problemach!

8. Pracuj nad poczuciem wlasnej wartosci.
Zastan6w sig, ile razy niepotrzebnie krytykowalas siebie, obwinialas sie
o rzeczy, na ktére nie masz wplywu, a na komplementy reagowalas alergicz-
nie. Pomysl, czy zwracatabys sie tak do dziecka? ZnajdZz swoje wewnetrzne
dziecko i przynajmniej raz dziennie pochwal siebie za to, co udato ci si¢ dzi-
siaj zrobic.

9. Wysypiaj sie.
Nie pozwdl, aby zycie w biegu toba zawladneto i wygospodaruj odpowiednia
ilo§¢ godzin na sen. Przefozy sie to na zdrowie fizyczne, a dzieki temu mozemy
by¢ bardziej radosni, skoncentrowani i efektywniejsi w pracy. W sypialni powin-
na panowac¢ temperatura okolo 21°C oraz powinna by¢ dobrze wywietrzona.
W przeciwnym razie mozna obudzi¢ si¢ z bélem glowy



10. Wprowadzaj zmiany malymi krokami.

Nie od razu uda ci si¢ zmieni¢ swoj styl Zycia na zdrowy. Stawiaj sobie wyzwania,
ktére pozwola ci stopniowo eliminowac zachowania, ktére ci nie stuza. Od czego
zaczac¢? Np. nie s6l pomidora na kanapce, przygotuj zdrowa salatke na kolacje,
przynajmniej dwa razy w tygodniu poswie¢ godzine na swoj odpoczynek po pra-
cy. Z czasem eliminowanie kolejnych dotychczasowych niezdrowych nawykéw
bedzie stanowilo coraz mniejszy problem. Pamietaj takze o badaniach profilak-
tycznych, poniewaz sg niezwykle pomocne w kontrolowaniu stanu zdrowia.

Najlepiej zacza¢ zmiany od wprowadzenia zdrowego odzywiania. Pomocna

okaze si¢ wowczas ,Piramida zdrowego zywienia’, ktéra graficznie prezentuje pod-
stawowe wiadomosci dotyczace komponowania i spozywania zdrowych positkow.

Piramida zywnosciowa
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W mysl opracowanej piramidy, warto wyznaczy¢ pewne granice spozycia okre-
$lonych produktéw:

« tluszcze — to 15-30% dziennej racji pokarmowej, przy czym nie wiecej niz 7%
tluszczéw zwierzecych, a reszta to ttuszcze pochodzenia roslinnego

+ nie wiecej niz 300 mg cholesterolu dziennie

« zapotrzebowanie na biatko, to 1,5 do 2,4 g/kg masy ciala, czyli okoto 10-14%
dziennego zapotrzebowania energetycznego (nadmiar biatka w diecie moze do-
prowadzi¢ do ubytku wapnia z kosci, a tym samym do osteoporozy),

» weglowodany powinny stanowi¢ okoto 50-55% dziennego zapotrzebowania ka-
lorycznego, czyli okoto 300-400 g dla oséb o matej aktywnosci fizycznej, do 500-
700 g dla oséb wykonujacych ciezka prace fizyczna (dolna granica dotyczy zapo-
trzebowania dla kobiet, gérna — dla mezczyzn)

« blonnik powinien by¢ spozywany w ilo$ci 30-40 g na dobe,

- woda jest najwazniejszym chyba czynnikiem zywieniowym, sama nie posada war-
tosci kalorycznej, jest jednak niezbedna przy kazdym posiltku; dzienne zapotrze-
bowanie na wode wynosi u dorostych 2-4% masy ciata, u dzieci 10-15%, a nie-
zbedne minimum ksztattuje sie na poziomie 600-800 ml

Dlaczego w podstawie piramidy (czyli najwazniejsze z zalecenl) umieszczono
ruch? Dopiero ostatnie lata badan przyniosly ciekawe dane na temat utrzymywania
aktywno$ci fizycznej. Okazuje sie, ze regularne ¢wiczenia korzystnie wplywaja na
organizm, sprawniejsze funkcjonowanie umyslu i jednoczesnie zmniejszaja ryzyko
zapadalno$ci na choroby przewlekle. Szczegélnie u ludzi w wieku $rednim i star-
szych wydluza ich zycie.

Ochronny skutek aktywno$ci fizycznej jest poréwnywalny do efektu zaniechania
palenia papieroséw. Inne korzysci to zmniejszenie ryzyka otylosci, oraz mniejsze
ryzyko: choréb serca, cukrzycy (nawet o 33 do 50%), zachorowania na raka. Dzieki
¢wiczeniom wzmacniaja sie mieénie, oddala ryzyko zachorowania na osteoporoze,
poprawia samopoczucie i zdrowie umystowe.

Ile zatem nalezy ¢wiczy¢? To zalezy od stanu zdrowia i celu. Wystarczy nawet
30 minut 3 razy w tygodniu, nawet spacery w tempie ,walk and talk” czyli tak szyb-
ko, aby podczas marszu mozna bylo prowadzi¢ rozmowe bez zadyszki i wysitku.
Jednak jezeli ma to by¢ wysitek wspomagajacy odchudzanie to przynajmniej 45 mi-
nut, poniewaz organizm dopiero po 30 minutach wysitku zaczyna czerpaé rezerwy
z tkanki ttuszczowej.

Dla tych, ktérzy nie lubia albo nie beda w stanie zaplanowa¢ ¢wiczen istnieje
inna propozycja. Powinni oni zredukowac czas spedzony w pozycji siedzacej. Na-
wet przeznaczenie jednej godziny na ogladanie telewizji w pozycji stojacej a nie
siedzacej daje szanse na utrate 1-2 kg tluszczu na rok.



Jak mozna zrozumie¢ pojecie , porcji”?

Nie jest to sprawa indywidualnego doboru, a okreslona gramatura poszczegolnych produktow.

Grupa Porcia Wielkos¢
produktow ] w gramach
wieksza kromka chleba 509
1/2 duzej butki lub mata 509
produkty zbozowe 4 kromki chrupkiego pieczywa 409
z petnego ziarna 5 tyzek gotowanego ryzu 1709
(5 porcji dziennie) 6 tyzek gotowanej kaszy 2009
6 tyzek gotowanego makaronu 2009
1/3 szklanki musli lub suchych ptatkéw 409
thuszcze 1 tyzka stotowa oleju 109
(1-2 porcje dziennie) 1 ptaska fyzka masta lub margaryny 109
1 éredni pomidor 1009
5 tyzek kapusty kiszonej 11259
6 tyzek kapusty stodkiej 1909
1/3 gtéwki zielonej sataty (5-7 lisci) 659
e 1/3 sredniego kalafiora z wody 1109
G R 5 tyzek marchwi 140 g
3 tyzki fasoli szparagowej 509
3 tyzki groszku, kukurydzy 709
2-3 $rednie ziemniaki 3009
2 duze tyzki suréwki
2 duze tyzki gotowanych warzyw
1 jabtko, gruszka, banan 1509
10 $rednich truskawek 100 g
8 $liwek wegierek 1509
20 wisni, czeresni 100 g
1 pomarancza 2509
owoce P
(1 porcja dziennie) 1 L] 1009
mata kis¢ winogron 1509
niepetna szklanka soku owocowego 200 ml
1/2 grejpfruta
1/4 $redniego melona
szklanka malin
Sy iEEles 1/2 szklanki gotowanej fasoli
e e — 1/2 szklanki gotowanego bobu
4 orzechy wtoskie
1 udko kurczaka 90g
PO 1/2 piersi kurzej 90
ryby, dro?'JaJ? . filet rybny 100gg
(A pEglser ) 5-6 cienkich plasterkéw chudej wedliny
2 jaja, (ale niecodziennie)
szklanka mleka, maslanki 0,5% ttuszczu 200 ml
Y szklanka kefiru, jogurtu 150 ml
2 plasterki zéttego sera 309
mleczne q ) "
Sredni plaster sera biatego 509

(2 porcje dziennie)

maty serek topiony lub 1/2 wiekszego
2 tyzki twarozku ze Smietanka

czerwone migeso
(1 porcja dziennie lub
rzadziej)

100 g chudej wotowiny
100 g chudej cieleciny
90 g chudej wieprzowiny

biate: pieczywo, ryz,
makarony i stodycze
(! rzadziej niz porcja
dziennie)

wielkos¢ porgji jak na poczatku tabeli
mate ciastko lub kilka herbatnikéw
stotowa tyzka dzemu lub miodu

5 cukierkow

1/4 tabliczki czekolady

1/2 batonika lub 2 wafelki




Komponujac positek wg wskazan piramidy, pamietajmy réwniez o pilnowaniu
kaloryczno$ci. Zapotrzebowanie organizmu zalezy od kilku czynnikéw: wieku, wy-
konywanej pracy, indywidualnego tempa metabolizmu, masy ciala, wzrostu, pici,
poziomu aktywnosci fizycznej i stanu fizjologicznego. Dlatego, aby przecietna
osoba nie liczyla indywidualnie swego zapotrzebowania, opracowane zostaly dos¢
szczego6lowe tabele, dla poszczegdlnych grup. Przykladowo mezczyzni w wieku 21-
64 lat wykonujacy prace lekka powinni dostarczy¢ organizmowi w ciagu dnia 2400-
2600 kcal, za$ kobiety w wieku 21-59 lat réwniez wykonujace praca lekka nieco
mniej bo 2100-2300 kcal.

Ciekawostka moze by¢ zalecenie spozywania jaj. Po latach badan okazuje sie, ze
nieslawny cholesterol zawarty w jajach ma w rzeczywisto$ci pozytywne dzialanie na
nasz organizm. Zéltko jaja jest najwiekszym pokarmowym zrédtem lecytyny, ktéra
jest podstawowym skladnikiem do wytwarzania choliny. Cholina pelni role neu-
roprzekaznika pobudzen nerwowych, umozliwia przesylanie impulséw majacych
wplyw na pamieé, przy$piesza usuwanie tluszczu z watroby, zmniejsza odkladanie
tluszczu w tkankach, eliminuje nadmiar cholesterolu, poprawia wzrok, obniza po-
ziom tréjglicerydéw we krwi, podnosi poziom ,dobrego” cholesterolu.

Specjalisci z Instytutu Zywnosci i Zywienia opracowali Zasady Zdrowego Zy-
wienia, ktdre sa cenna pomoca w utrzymaniu zdrowego sposobu odzywiania si¢:

1. Dbaj o r6znorodnosc¢ spozywanych produktow.

Nalezy spozywa¢ produkty z réznych grup zywnosci (dba¢ o urozmaicenie
positkow).

W sktad produktéw spozywczych wchodza niezbedne skladniki odzywcze za-
warte w réznych ilo$ciach i proporcjach. Nie ma produktu zywno$ciowego, ktd-
ry dostarczalby wszystkich sktadnikéw pokarmowych w odpowiednich ilo$ciach.
Aby nie dopusci¢ do powstania niedoboréw nalezy w codziennym jadlospisie
uwzgledni¢ produkty ze wszystkich grup: produkty zbozowe, warzywa i owoce,
mleko i jego przetwory, produkty dostarczajace pelnowartosciowego biatka. Za-
sada urozmaicenia powinna dotyczy¢ wszystkich positkéw.

2, Strzez sie nadwagi i otylosci, nie zapominaj o codziennej aktywnosci fi-

zycznej.

Nadwaga i otytos¢ to nie tylko problem estetyczny, ale choroba, bedaca przy-
czyng innych chordéb takich jak: cukrzyca, nadci$nienie tetnicze, choroby ukta-
du krazenia i wiele innych. Aby zachowa¢ prawidlowa mase ciata nalezy odzy-
wiac sie zgodnie z zasadami zdrowego zywienia. Zwigkszy¢ spozycie warzyw
i owocow. Unikac potraw smazonych lub pieczonych, a zamiast tego pieczenie
w folii aluminiowej, rekawie, na grillu, gotowanie, gotowanie na parze, dusze-
nie bez uprzedniego obsmazania. Wyrzeczenia dietetyczne polaczy¢ z aktyw-
noscia fizyczna.



3. Ciemne pieczywo bogate w witaminy, skladniki mineralne i blonnik pokar-
mowy jest korzystniejsze niz pieczywo biate.
Produkty zbozowe powinny stanowi¢ podstawowe zrédlo energii w diecie
cztowieka, dostarczaja weglowodanéw zlozonych, btonnika pokarmowe-
go oraz biatka ro$linnego. Z witamin zawieraja przede wszystkim witami-
ny z grupy B oraz witamine E. Dostarczaja réwniez skladnikéw mineralnych
takich jak: zelazo, miedz, magnez, cynk oraz potas i fosfor. Warto$¢ zywie-
niowa produktéw zbozowych jest uzalezniona od stopnia przemialu ziarna.
Mniejsza zawartoscia witamin i sktadnikéw mineralnych charakteryzuja sie
produkty otrzymane z wyzszego stopnia przemialu, wéwczas maka i pieczy-
wo sa bielsze a kasza drobniejsza. Natomiast pieczywo razowe oraz grube
kasze odznaczaja si¢ wyzszg zawartoscia witamin i skladnikéw mineralnych
oraz blonnika pokarmowego.

4, Spozywaj codziennie co najmniej dwie duze szklanki mleka. Mleko mozna
zastgpic jogurtem, kefirem, a czesciowo takze serem.
Mleko i produkty mleczne, najlepiej o obnizonej zawartosci ttuszczu, powinny
by¢ stalym elementem codziennej diety, sa nie tylko gléwnym Zrédtem wapnia
w diecie, ale dostarczaja réwniez bialka o wysokiej warto$ci biologicznej oraz
witamin z grupy B, a takze A i D. Sg zrédlem sktadnikéw mineralnych takich jak
magnez, potas i cynk.

5. Mieso spozywaj z umiarem, zastepuj je rybami i roslinami straczkowymi.
Miegso jest dobrym zZrédlem pelnowartosciowego bialka, a takze witamin
z grupy B, szczegélnie B ,B,,, PP oraz fatwo przyswajalnego zelaza. Nalezy
wybiera¢ chude gatunki mies, a takze zastepowac je roélinami straczkowymi
i rybami (zaleca sie spozywanie 2-3 porcji po 150 g tygodniowo). Zaréwno ro-
$liny straczkowe jak i ryby oraz jaja sa dobrym zrédlem pelnowartosciowego
biatka. Jaja podobnie jak mieso, zawieraja prawie wszystkie skladniki odzyw-
cze potrzebne organizmowi. Ze wzgledu na wysoka zawartos¢ wielonienasy-
conych kwaséw tluszczowych omega-3, polecane sa ryby morskie, réwniez
jako zrédto jodu oraz fluoru. Rosliny straczkowe sa Zrédltem weglowodanéw
ztozonych, a takze witamin z grupy B oraz skladnikéw mineralnych takich jak:
zelazo, fosfor i wapn.

6. Spozywaj codziennie warzywa i owoce
Warzywa i owoce powinny wchodzi¢ w sktad codziennej diety, gdyz sa zré-
dtem cennych witamin, zwlaszcza witaminy C oraz -karotenu. Dostarczaja
takze kwasu foliowego. Zawieraja znaczne ilo$ci sktadnikéw mineralnych ta-
kich jak: wapn, potas, magnez, s6d. Zawarty w owocach i warzywach btonnik
pokarmowy nie ulega trawieniu przez enzymy przewodu pokarmowego, jed-
nak spelnia on bardzo wazna role, gdyz posiada zdolno$¢ regulowania pra-
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cy przewodu pokarmowego zapobiegajac zaparciom, korzystnie wplywa na
stezenie cholesterolu i glukozy we krwi. Wiekszo$¢ warzyw i owocédw odzna-
cza sie wysoka zawarto$cia wody (80-90%), z czego wynika ich niska wartos¢
kaloryczna.

7. Ograniczaj spozycie tluszczow, zwlaszcza zwierzecych

Zaleca si¢ obnizenie spozycia tluszczéw ogdlem ponizej 30% dziennego zapo-
trzebowania na energie. Ograniczenie to jest nieodzownym warunkiem profi-
laktyki choréb ukladu krazenia, ma réwniez istotne znaczenie w zapobieganiu
i leczeniu otylosci. Nalezy pamietaé, iz tluszcz jest najbardziej kalorycznym
skladnikiem pokarmowym — 1 g tluszczu dostarcza 9 kcal, a biatka czy weglo-
wodandw 4 kcal. Warto wiedzie¢, ze tluszcze spozywane sa nie tylko w formie
»widocznej” (maslo, olej, margaryna, smalec, ttuszcz przy miesie czy wedlinach),
ale réwniez w formie ,niewidocznej” zawartej w potrawach i produktach (mieso,
sery, wyroby cukiernicze). Wérdd réznych technik kulinarnych godne polecenia
jest gotowanie, pieczenie czy duszenie bez dodatku ttuszczu. Réwniez pieczenie
na grillu powoduje zmniejszenie ilosci tluszczu.

8. Unikaj cukru i stodyczy
Cukier nie dostarcza zadnych niezbednych skladnikéw odzywczych, jest nato-
miast Zrédlem ,pustych” kalorii. Nadmierne spozycie cukréw prostych prowa-
dzi w konsekwencji do zwigkszania si¢ tkanki tluszczowej i otylosci. Produkty te
przyczyniaja sie do powstawania préchnicy zebéw.

9. Ograniczaj spozycie soli

Séd zawarty w soli odgrywa wazna role w procesach metabolicznych zachodza-
cych w organizmie. Jednak jego zbyt wysoki poziom w diecie moze przyczynia¢
sie do wzrostu cis$nienia tetniczego krwi. Dzienne spozycie soli nie powinno
przekracza¢ 5-6 g (1 plaska tyzeczka do herbaty), jednak aktualny poziom spo-
zycia soli w Polsce jest trzykrotnie wyzszy od zalecanego. Warto zrezygnowac
z dosalania potraw, a takze ograniczy¢ dodatek soli w czasie ich przygotowywa-
nia. Pamietaj, ze sol jest dodawana w duzych ilo$ciach podczas przemyslowej
produkcji zywnosci, przy produkeji konserw, wedlin, seréw, kiszonek, wedzo-
nek, marynat, a takze zup w proszku i niektérych przypraw. Zaleca si¢ zastepo-
wanie tradycyjnej soli, dostepnymi na rynku solami niskosodowymi lub réznego
rodzaju mieszankami ziolowymi i przyprawami.

10. Nie pij alkoholu
To zrédio pustych kalorii, a w duzych ilo$ciach przyczynia sie do degeneracji
fizycznej i psychicznej organizmu. Zalecenia zywieniowe, to raczej ogélne su-
gestie o tym, jakie grupy produktéw i w ilu positkach dziennie powinny znalez¢
sie. Prawidlowo zestawione jadlospisy powinny uwzglednia¢ indywidualne zapo-
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trzebowanie cztowieka w zaleznosci od plci, wieku, rodzaju wykonywanej pracy i
prowadzonej aktywnosci fizycznej oraz kondycji zdrowotne;j.

Piramida Zywienia to raczej wskazéwka, z jakich produktéw najlepiej korzy-
sta¢, ale niekoniecznie musza to by¢ w kazdym przypadku takie same ilosciowo
porcje.

Zalecenia zywieniowe sa raczej ogélnymi sugestiami, jakie produkty i w ilu
positkach powinny si¢ znalezé. Prawidlowo opracowany jadlospis powinien
uwzglednia¢ indywidualne zapotrzebowanie danej osoby w zaleznosci od plci,
wieku, rodzaju wykonywanej pracy, prowadzonej aktywnosci fizycznej i kon-
dycji zdrowotnej. Jezeli zachodzi potrzeba wprowadzenia odpowiedniej diety,
najlepiej skorzysta¢ z pomocy dietetyka, ktéry fachowo opracuje odpowiedni
jadlospis.

Nawet wybierajac zdrowa zywnos¢, powinni$my unika¢ niekorzystnych zesta-
wien produktéw zywnosciowych w jednym positku:

1. Herbata z cytryna: licie herbaty zawieraja atomy glinu, ktéry taczac sie z so-
kiem z cytryny tworzy sie cytrynian glinu, a ten z kolei kumulujac si¢ w mézgu
moze prowadzi¢ m.in., do choroby Alzheimera. Zanim wiec dodamy plasterek
cytryny do herbaty, usuiimy z kubka torebke z herbata. Do parzenia herbaty ,sy-
panej” stosujmy zaparzacze.

2. Herbata z ciastem drozdzowym: garbniki, w ktére obfituje napar herbaciany,
ograniczaja wchlanianie witaminy B, (korzystnie wptywajacej na ukltad nerwo-
wy), ktéra znajduje si¢ w ciescie drozdzowym.

3. Pomidor z ogérkiem: $wiezy ogérek zawiera enzym askorbinaze, ktéry utlenia
zawarta w pomidorze witamine C (wzmacnia odpornosc). Podobnie jest przy
polaczeniu ogérka z papryka, cebula, cykoria, natka pietruszki czy salata. Moz-
na temu zapobiegaé, dodajac od razu do salatki majonez, olej, $mietane czy
jogurt.

4. Pomidor z twarogiem: polaczenie w jednym positku pomidora z bialym serem,
sprawi, ze zawarty w nim wapn wejdzie w reakcje z kwasami zawartymi w po-
midorze tworzac nierozpuszczalne krysztalki, ktére z kolei odktadajac sie w sta-
wach, powoduja bél podczas poruszania sie.

5. Kawa i herbata z nabialem: zawarty w kawie i herbacie kwas szczawiowy laczy
si¢ z wapniem znajdujacym sie w twarozku, jogurcie i serze z6ttym, tworzac
szczawiany, ktére moga odkladac sie w postaci kamieni w drogach moczowych.
Tak zwiazany wapn jest juz nie do wykorzystania przez organizm.

6. Warzywa kapustne z rybami: ryby morskie i owoce morze sa zZrédlem jodu,
ale nie powinno si¢ taczy¢ ich z warzywami kapustnymi (m.in. kalafior, brokut,
kapusta, brukselka), poniewaz zwiazki goitrogenne w nich zawarte wiaza jod
i uniemozliwiaja jego wchlanianie.
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7. Mieso z czerwonym winem: zawarte w winie garbniki uniemozliwiaja dobre
wchloniecie zelaza, ktére znajduje sie w miesie (szczegdlnie w wieprzowinie,
wolowinie, dziczyznie czy watrébce). Garbniki te znajduja si¢ takze w kawie
i herbacie i dlatego nie jest wskazane, aby pi¢ je bezposrednio po positku. Za
polaczeniem czerwonego wina z ciemnym miesem przemawiaja jedynie walory
smakowe, ale zdrowotne — juz nie.

8. Czosnek i drozdze: czosnek to zabojca bakterii, wiruséw i grzybéw. Nawet nie-
wielki jego dodatek do ciasta z drozdzami (grzybami) sprawia, ze takie ciasto nie
wyroénie. By nadad ciastu nute czosnkowa, lepiej po upieczeniu np. posmarowaé
je zabkiem czosnku.

9. Grzyby i alkohol: jedzenie smazonych czy duszonych grzybdéw i popijanie ich
winem, piwem czy woédka moze doprowadzi¢ do zatrucia pokarmowego. Al-
kohol posiada wlasciwo$ci denaturujace bialko, wiec $cina takze specyficzna
odmiane biatka grzybdw, ktére staja sie niestrawne. Spowodowac to moze po-
wazne klopoty trawienne, ale nie prowadzi do ciezkich powiktan. Tak moze
sie¢ zadzia¢, kiedy ktos zje sie czernidtaka pospolitego, zawierajacego koryne
— toksyne blokujaca rozktad alkoholu w ludzkim organizmie. Jezeli w ciagu
dwdch dni po zjedzeniu tych grzybéw zostanie wypity alkohol — nawet w bar-
dzo niewielkich ilo$ciach (np. w kroplach ziotowych) moze dojs¢ do gwat-
townych reakcji, ktére, zaleznie od okolicznosci, moga doprowadzi¢ nawet do
$mierci.

10. Ryba i olej slonecznikowy: ryby zawieraja kwasy tluszczowe omega-3, ktére
neutralizuja prostaglandyny odpowiedzialne za zmiany zapalne w stawach, cho-
roby nowotworowe oraz zaburzenia w funkcjonowaniu ukltadu nerwowego. An-
tagonista omega-3 sa kwasy omega-6, wystepujace w oleju stonecznikowym oraz
kukurydzianym. Jesli w organizmie jest duzo kwaséw omega-6, a mato omega-3,
te pierwsze tlumia korzystne dzialanie tych drugich, a to przektada sie na przy-
spieszenie starzenia si¢ organizmu.

11. Ziemniaki i maslo: ziemniaki sa dobrym Zrédlem latwo przyswajalnych we-
glowodandéw, maja bardzo wysoki indeks glikemiczny, a to znaczy, ze po ich
zjedzeniu gwaltownie podnosi si¢ poziom glukozy we krwi i aby go obnizy¢,
trzustka produkuje duze ilosci insuliny. Insulina z kolei mobilizuje komoérki
tluszczowe organizmu do zaopatrywania si¢ w zapasowa energie, wowczas
tluszcze z pokarmu magazynowane sa wéwczas nieomal w calosci. Wtasnie
dlatego polaczenie tatwo przyswajalnych weglowodanéw z tluszczem stano-
wi zagrozenie dla figury. Podobny mechanizm wystepuje przy dodaniu masta,
oleju, oliwy itp. do owocdw, cukru, bialej maki i niektérych warzyw (marchew,
ziemniaki, buraki).

Unikajac powyzszych przykladéw, nie popadajmy oczywiscie w paranoje ze zu-
pelnie jest zabronione spozywanie takich potaczen. To zalezy od iloéci i czestotli-

wosci zjadania produktéw w takich niekorzystnych potaczeniach.
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Zywienie a zdrowie

Istnieje $cista zalezno$¢ pomiedzy codzienng dieta a okre$lonymi schorzenia-
mi. Ponizej prezentowane sa przyktady blednej diety oraz skutki, jakie moze ona
wywolaé:

» zbyt duza wartosc¢ kaloryczna pozywienia — nadwaga, otyto$¢, miazdzyca, choro-
by serca, cukrzyca, kamienie z6lciowe, nadci$nienie

« spozywanie tluszczow zwierzecych oraz zbyt duzej ilosci ttuszczéw — miazdzyca,

choroby serca, nadwaga, otylos¢, cukrzyca, rak jelita grubego, zapalenie trzustki

zbyt duze spozycie cholesterolu — miazdzyca, choroby serca, kamienie z6Iciowe,

rak jelita grubego, udar mézgu

nadmiar soli — nadci$nienie tetnicze, choroby serca i ukladu krazenia, arak zotad-

ka, rak przetyku

» wysokie spozycie cukru i stodyczy — otylos¢, nadwaga, préchnica, cukrzyca, cho-
roby serca

» zbyt mata ilo$¢ blonnika —zaparcia, schorzenia jelit, hemoroidy, rak jelita grube-
go, choroby serca

« dieta uboga w mleko i jego przetwory — osteoporoza (holesterolem kosci), hole-
sterole (rozmigkanie kosci), krzywica

*

*

Wolne rodniki ogrywaja istotna role w organizmie ludzkim. Powstaja one
w procesie utleniania, ktdry jest podstawowa reakcja zachodzaca w przemianie ma-
terii. Maja one dwojakie dzialanie:
1. korzystne
a) utleniaja substancje toksyczne
b) dzialaja bakteriobdjczo
¢) sa pomocne w ochronie przed infekcjami
2. niekorzystne
a) uszkodzenia DNA, wywolujace mutacje genetyczne komoérek organizmu,
a w konsekwencji moze by¢ przyczyna rozrostu komérek nowotworowych
b) uszkodzenia bton komdérkowych, a tym samym przyspieszanie tempa starze-
nia si¢ organizmu
¢) podwyzszenie poziomu LDL (zlego cholesterolu), a w nastepstwie rozwdj
zmian miazdzycowych
d) zmiany oczne (zwyrodnienie plamki z6ltej, za¢ma)
e) uszkodzenia tkanki nerwowej
f) obnizenie sprawnosci uktadu immunologicznego
Ludzki organizm moze si¢ broni¢ przed tymi niekorzystnymi czynnikami, wy-
chwytujac i neutralizujac wolne rodniki. Moze to jednak zachodzi¢ przy pomocy
antyoksydantéw, do ktérych naleza:
» enzymy obecne we krwi
» skladniki odzywcze:
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— witaminy A, C, E

— substancje mineralne (zelazo, selen, cynk, mangan, miedz)
— substancje roélinne (B-karoten, flawonidy)

— koenzym Q10.

Bogatym Zrédlem substancji odzywczych zawierajacych antyoksydanty (zapo-
biegajacych powstawaniu wolnych rodnikéw) sa warzywa i owoce. Najlepiej $wieze
lub mrozone, ale w jak najmniejszym stopniu przetworzone. Nazbyt dluga obrébka
termiczna moze pozbawi¢ je tych cennych skladnikéw. Najbardziej wskazane pro-
dukty: owoce i warzywa o kolorze pomarariczowym lub zielonym (czerwone wi-
nogrona, grejpfruty, pomarancze, owoce le$ne, marchew, dynia, brokuly, czosnek,
kapusta, straczkowe, rzezucha, orzechy) oraz kielki, kasze, ryby, oliwa z oliwek.

Warto pamietad, ze najzdrowiej jest spozywac owoce do potudnia, ze wzgledu na
ich zwartos¢ cukrow. Owoce spozyte pozniej wplywajg na wahania stezenia glukozy
w organizmie i zwiekszenie checi podjadania stodyczy w dniu nastepnym.

Profilaktyka zdrowotna

Dobrze dobrana dieta mozna z powodzeniem zapobiega¢ schorzeniom lub

wspomagac leczenie.

1. Nadcisnienie
Zaleca sie przede wszystkim zredukowanie nadwagi, czyli zastosowanie diety ni-
skokalorycznej. Juz wtedy mozna zaobserwowac przy zmniejszajacej si¢ wadze
takze spadek ci$nienia. Przy tym schorzeniu najlepiej jest ograniczy¢, a nawet
wykluczy¢ produkty zawierajace duze ilosci soli, czyli konserwowane, wedzone,
z6lte sery. Dla poprawnego funkcjonowania organizmu wystarczy sél zawarta
W spozywanym pieczywie.
Zalecane sa produkty obnizajace ci$nienie krwi: seler, czosnek, cebula, tluste
ryby (tutaj szczegdlnie pomocne sa kwasy omega 3 zawarte w rybim tluszczu,
ktére wydatnie wplywaja na obnizenie ci$nienia), ponadto owoce bogate w wita-
mine C — cytrusy, porzeczka czarna, aloes, aronia.
Pomocne beda réwniez ziota: kwiat bzu czarnego, owoc glogu, ziele jemioly, zie-
le fiotka tréjbarwnego, korzen mniszka lekarskiego, owoc rézy.

2. Nadmiar cholesterolu.
Mozna cze$ciowo wyeliminowac go z organizmu zmniejszajac spozycie produk-
téw bogatych w tluszcz zwierzecy i cholesterol (mieso wieprzowe, pelne mleko,
tluste sery, jaja, podroby).
Pomocne w obnizaniu poziomu cholesterolu jest spozywanie wyrobéw z gru-
bo mielonego ziarna zb6z, ptatkéw owsianych, owocéw i warzyw zawierajacych
duzo blonnika i witaminy C (jablka, fasola). Dobroczynne dzialanie ma réwniez
spozywanie ryb morskich, ktérych mieso zawiera duze ilosci kwaséw tluszczo-
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wych chronigcych przed skutkami dzialania ztego cholesterolu (LDL). Poziom
»dobrego cholesterolu” (HDL) podnosi spozywanie papryki, brokuléw, pietrusz-
ki, ciemnego pieczywa, platkéw muesli.

Dobroczynne dzialanie antycholesterolowe wywiera réwniez codzienne wypija-
nie lampki czerwonego wytrawnego wina (ale nie wiecej!!).

Ziota pomocne przy leczeniu cholesterolemii: 1i$¢ brzozy, szalwia, owoc poziom-
ki, korzen selera, klacze perzu, kora kruszyny.

. Cukrzyca.

Choroba ta ma wiele postaci, jednak wspélnym czynnikiem okreslajacym ja,
jest nadmiar cukru we krwi, za$ trzustka produkuje za malo insuliny, aby go
»strawi¢”. Zazwyczaj choruja osoby otyle, wiec bardzo wazne jest dbanie o od-
powiednia wage, a wiec zastosowanie niskokalorycznej diety, ubogiej w ttusz-
cze zwierzece oraz zaniechanie spozywania produktéw zawierajacych duze ilo-
$ci cukru.

Positki musza by¢ starannie zaplanowane, spozywane regularnie i do$¢ czesto,
bo 5-6 razy dziennie. Sam posilek nie moze by¢ zbyt obfity, poniewaz u oséb
chorujacych na cukrzyce, produkcja insuliny potrzebnej do trawienia pokarmu
jest ograniczona, a najbardziej pogarsza sie przy nieregularnych porach posil-
kéw i zbyt duzej ilosci spozywanego pokarmu.

Wskazane sa produkty bogate w blonnik: warzywa, owoce, grube kasze, brazowy
ryz, ciemne pieczywo, platki owsiane, chudy nabial, chude mieso i ryby, czosnek,
cebula, fasola, soczewica, orzechy, brokuly.

Nie nalezy spozywac¢ ttuszczéw zwierzecych, cukru, stodyczy, bardzo stodkich
owocéw, miodu.

Zalecane ziofa: kozieradka, kwiat bzu czarnego, ziele dziurawca, owoc jalowca,
lis¢ orzecha wloskiego, li§¢ szatwi.

. Schorzenie woreczka zo6Iciowego (kamienie).

Wymagana jest tutaj niskokaloryczna dieta z przewazajacym udzialem produk-
téw z pelnego przemialu, warzyw, owocéw. W ograniczonych ilo$ciach mozna
jadac jaja, migso, podroby. przed kazdym wysitkiem warto wypi¢ tyzke oleju so-
jowego, stonecznikowego lub oliwy z oliwek, co wplynie stabilizujaco na wydzie-
lanie z6lci. Posilki, jak przy diecie dla cukrzykéw powinny by¢ czeste, spozywane
o stalych porach, dokladnie przezuwane. Wazne jest spozywanie $niadania, bo-
wiem latwiej tworza si¢ kamienie, gdy organizm jest gtodny po nocy.

Korzystne produkty spozywcze to: chudy nabial, zupy warzywne, soja, kielki
pszenne, orzechy.

Niewskazane produkty, zaostrzajace przebieg choroby: slodycze, z6ttka, warzy-
wa wzdymajace (kapusta, kalafior), kawa, kakao.

Ziota polecane w profilaktyce: ziele dziurawca, kora kruszyny, ziele krwawnika,
lis¢ miety, korzen prawoslazu.

Wrzody zotadka lub dwunastnicy.



Wskazane sa czeste positki o niewielkich porcjach, za to w odstepach nie dluz-
szych niz 2 godziny. Powinny to by¢ potrawy gotowane, duszone lub pieczone
w folii. Nie nalezy spozywac bardzo goracych.
Dla zobojetnienia kwaséw zoladkowych zaleca si¢ pokarmy o odczynie zasado-
wym: jogurty, kasza jaglana, ziemniaki, warzywa, owoce. Niewskazane sa pro-
dukty kwasotwdrcze — mieso, jaja.
Ziota: sok lub odwar z owocdw kaliny z miodem, wyciagi z kasztanowca, wyciag
z pestek grejpfruta.

. Osteoporoza.
Charakteryzuje si¢ zmniejszona gestoscia kosci i ich podwyzszona podatno-
$cia na zlamania. Dzieje sie tak, poniewaz nasza dieta coraz bardziej staje sie
uboga w wapn i witamine D,. Dla cztowieka najbardziej naturalnym i pod-
stawowym Zrédlem tego pierwiastka jest mleko i produkty mleczne. Ilo$¢
i przyswajalno$¢ wapnia z mleka, seréw zo6ltych, twarogéw oraz jogurtu jest
w warunkach ich regularnego spozywania dostateczna i przewyzsza wszystkie
inne produkty.
Opinie na temat szkodliwo$ci mleka jako zrédla uczulen (alergii) sa mocno prze-
sadzone i nie znajduja w wiekszosci przypadkéw naukowych podstaw. Mieso za-
wiera wapn w zréznicowanym stopniu w zaleznos$ci od gatunku, nalezy jednak
pamietad, ze jego zawarto$¢ w tej grupie produktéw uwarunkowana jest w du-
zym stopniu jakos$cia paszy, ktéra karmione sa zwierzeta. Inne produkty zwie-
rzece takie jak jaja czy ryby morskie dopelniaja liste Zrédet wapnia i powinny
stanowi¢ normalny skladnik diety.
Dla oséb rozmitowanych w diecie wegetarianskiej mozna poleci¢ mak, kapuste,
koper oraz migdaly. Aby jednak wyréwnac¢ niedobdr wapnia produktami roslin-
nymi trzeba ich spozywac znaczne ilosci (np. pét kg migdaléw dziennie). Jesli
chodzi o witamine D to nalezy pamieta¢, ze jedynym wlasnym, naturalnym zré-
dlem tego zwiazku jest skora, w ktérej pod wpltywem promieni stonecznych po-
wstaje prekursor wlasciwej witaminy D..
Pokarmy bogate w witaming D,: tran i oleje rybne, ryby (fosos$, tunczyk, sledz,
makrela, sardynki), watroba, bialko jaj, mleko i przetwory mleczne: ser, masto,
$mietana. Roéliny nie zawieraja witaminy D,, a jedynym wyjatkiem jest avocado.
Czynniki niekorzystne:

« kawa, alkohol i papierosy sa czynnikami niszczacymi wapn i obnizajacymi zawar-

to$¢ wapnia w kosciach

« kwas fitynowy zawarty w surowych otrebach zaburza wchlanianie wapnia

» dieta bogata w sdl zwigksza wydalanie wapnia z organizmu

« zbyt wysokie spozycie migsa czerwonego takze wplywa na ubytek wapnia z orga-

nizmu.
Jezeli lekarz uzna, ze potrzebny jest preparat wspomagajacy, w jego skladzie

poza wapniem powinien znalez¢ si¢ magnez, witamina D oraz bor, ktére zwiekszaja

jego przyswajalnos¢.
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Wskaznik masy ciata

Instrumentem pomocnym w kontrolowaniu wlasciwej wagi ciata jest BMI.

BMI (Body Mass Index) czyli Wskaznik Masy Ciala charakteryzuje relacje po-
miedzy masa ciala a wzrostem. Obliczajac BMI mozemy okresli¢ ilo$¢ tkanki tlusz-
czowej w organizmie.

Im wyzszy wskaznik BMI — tym wigksza zapadalnos$¢ na rézne schorzenia.

Dotyczy to szczegdlnie takich choréb jak: nadcisnienie tetnicze, choroba nie-
dokrwienna serca, hiperlipidemia, cukrzyca typu II, zespét zaburzen oddychania
w czasie snu, niektére nowotwory zlosliwe (rak jelita grubego, rak piersi, rak trzonu
macicy).

Dla 0s6b dorostych warto$¢ BMI wskazuje na:

<15 — wyglodzenie

«151-17,4 — anoreksja

+17,5-18,5 — niedowaga

» 18,5-24,9 — warto$¢ prawidltowa

e >=25 — nadwaga

» 25,0-29,9 — okres przed otylo$cia — otylos¢

+ 30,0-34,9 — I stopien otylosci

+ 35,0-39,9 — II stopien otylosci

» >=450,0 — III stopien otytosci (otyto$¢ kliniczna).

Uwaga: BMI nie jest wiarygodnym wskaznikiem zagrozenia chorobami dla po-
nizszych grup oséb:
« kobiety cigzarne
« sportowcy oraz osoby o rozbudowanej tkance miesniowej
« rosnace dzieci
» osoby w starszym wieku, u ktérych trudno dokona¢ dokladnych pomiaréw
wzrostu.

Wielu specjalistow twierdzi, ze wplyw na wystapienie szeregu chor6b ma
nie tylko sama otylo$¢, ale takze jej typ. Szczegdlnie ryzykowna dla zdrowia jest
tkanka tluszczowa rozmieszczona w okolicy brzucha. Do okreslenia typu otytosci
stosuje sie wskaznik obwodu talii do bioder — WHR. Wartos$¢ ta jest inaczej
interpretowana u kobiet i mezczyzn z powodu naturalnych réznic anatomicz-
nych. Prawidlowe wyniki nie powinny by¢ wyzsze niz 0,8 dla kobiet i 0,94 dla
mezczyzn.

Dodatkowo interpretuje sie samg warto§¢ obwodu w talii/ pasa, ktéra nie
powinna przekracza¢ 88 cm dla kobiet i 102 cm dla mezczyzn, jednak ogélnie
zaleca si¢ utrzymywanie obwodu w talii ponizej 80 cm dla kobiet i 88 cm dla
mezczyzn.
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Kilka porad dietetycznych dla wprowadzenia pozytywnych zmian w stylu zycia
i diecie:
« Posilki spozywaj o stalych porach — nieregularne jedzenie wiaze si¢ ze spozywa-
niem wiekszej liczby kalorii i wolniejszym ich zuzywaniem. Dieta zlozona z 4-5
regularnych matych positkéw dostarcza organizmowi wlasciwa ilo$¢ kalorii. Spo-
zywaj $niadanie do godziny po przebudzeniu, w przeciwnym razie twoja prze-
miana materii spada az o 30%. Przerwy pomiedzy positkami nie moga by¢ diuzsze
niz trzy, cztery godziny. Ostatni positek spozywaj na 2-3 godziny przed snem.
Godzina 18.00 nie musi by¢ granica, jesli kladziesz si¢ spa¢ o 23.00.
Zastap woda stodkie napoje — jesli codziennie pijesz slodzone napoje mozesz
zwiekszac ryzyko nadwagi az o 65%, poniewaz sztuczne substancje stodzace, cho-
ciaz nie tuczg, to moga wzmagac uczucie gtodu.
Zamien czarng herbate na zielona lub czerwona — zielona herbata ma tylko
o polowe kofeiny mniej niz kawa, dlatego réwniez dziata na organizm pobudza-
jaco. Zawiera réwniez przyspieszajace metabolizm katechiny. Na wieczdr lepiej
wypic¢ herbate czerwong (spala tluszcz) lub ziotowa.
Grejpfrut obniza poziom insuliny — wyréwnanie poziom insuliny przeklada sie
na zmniejszenie apetytu i szybszy spadek wagi.
Bialko zmniejsza apetyt — bialko zwieksza wrazliwo$¢ mézgu na leptyne, hor-
mon, ktéry pobudza uczucie sytosci.
Wiecej snu odchudza — osoby, ktére $pia siedem do o$miu godzin na dobe, sa
szczuplejsze od tych, ktére $pia tylko pie¢ lub szes¢ godzin. Zbyt mata ilos¢ snu
sprawia, ze cialo produkuje wiecej hormondw stresu, co moze zwigkszy¢ apetyt.
R6D liste zakup6w — uchroni przed niepotrzebnym kupowaniem zbednych pro-
duktéw, ktdre pdzniej ,trzeba” zjesé, skoro wydalo sie pieniadze. Na zakupy najle-
piej i$¢ najedzonym i wypoczetym, zeby nie kupowaé pod wpltywem impulsu.
Zamien biale pieczywo na chleb razowy — duze znaczenie w diecie ma zwiek-
szenie ilo$ci blonnika, bo wypelnia Zotadek i zmniejsza wchlanianie tluszczu. Ku-
puj produkty pelnoziarniste takie jak brazowy ryz, makaron, razowe pieczywo,
platki zbozowe, otreby.
Spozywaj cieple posilki — maja intensywniejszy smak i zapach, a to wplywa na
centrum syto$ci w mdzgu, gdyz wydaje sie, zjadasz wiecej niz w rzeczywistosci.
Gorace jedzenie spowalnia tempo spozywania i dzieki temu zoladek ma czas na
wysylanie sygnaléw, ze jest pelny.
Platki zbozowe zamiast sfodkich — ptatki kukurydziane to puste kalorie, a doda-
tek lukru, miodu i rodzynek zamienia je w bomby kaloryczne. Najlepsze sa platki
zbozowe (owsiane, jeczmienne, Zytnie), poniewaz zawieraja duzo btonnika i nie
maja w swoim skladzie zadnych stodkich dodatkéw.
Pamietaj o codziennej porcji ruchu — aktywnos$¢ fizyczna wyzwala endorfiny
(hormon szcze$cia), poprawia samopoczucie i dodaje energii do wykonywania
codziennych czynnosci.
- Pamietaj o relaksie dla siebie.
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Podsumowanie

Najwazniejsze zalecenia sa zawarte w podstawie piramidy, a wigc aktywnos¢
fizyczna, picie wody i spozywanie nieprzetworzonej zywnosci. Potozny nacisk na
codzienng aktywno$¢ fizyczna sugeruje, ze dobre zdrowie zalezy przede wszystkim
wlasnie od ruchu. Faktem jest, Ze jesli prowadzimy siedzacy tryb zycia, nasze serce
ma mniejsza wydolnos¢ i tracimy mase mige$niowa na korzys¢ tluszczu. W rezulta-
cie szybciej sie¢ meczymy, przybieramy na wadze, wzrasta poziom cholesterolu we
krwi. Ponadto spada odporno$¢ organizmu, a wiec stajemy sie bardziej podatni na
choroby, takze te cywilizacyjne jak cukrzyca, miazdzyca czy nadciénienie tetnicze.
Zaleca sie zatem, aby kazdego dnia dostarczy¢ swojemu ciatlu odpowiednia ,,porcje”
ruchu. Dobrym sposobem na kondycje sa spacery — najlepiej w tempie ,walk and
talk’, czyli takim, podczas ktérego mozemy swobodnie rozmawiac.

Wprowadzajac stopniowo pozytywne zmiany w swoim stylu zycia, nalezy pa-
mieta¢, ze podstawa kazdego dzialania jest... regularnos¢ i konsekwencja. Pamie-
tajmy, ze regularne spozywanie positkéw co okolo 3 godziny zapewnia utrzyma-
nie energii na jednakowym poziomie, dzigki czemu nie jestesmy ospali, zmeczeni
i mamy sile do codziennej aktywnosci.
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