ZDROWE ODZYWIANIE - DOBRY NAWYK CZY ZE.A KONIECZNOSC?

Prawidtowe nawyki zywieniowe sg
kluczem do osiagnigcia oraz utrzymania
prawidtowej wagi. Niestety, wielu ludzi
; nabralo niewlasciwych nawykow zywie-
niowych przez co teraz zdecydowanie
trudniej jest im przejs¢ na zielong strong
mocy.

Sam nawyk jest naszym

automatycznym sposobem zachowania, ktory
utrwalamy poprzez cykliczne powtarzanie
jakiej$ czynnosci. Bardzo wazne jest Swiadome uczenie si¢, poniewaz na poczatku czynnosé
musimy powtarza¢ $§wiadomie, by z czasem doszlo do zautomatyzowania tego zachowania.
Nawyk moze nam stuzy¢, albo szkodzi¢ - wyboér nalezy do nas.

Zdrowe nawyki zywieniowe to przede
wszystkim  systematyczne dostarczanie orga-
nizmowi sktadnikow odzywczych, ktore s3
niezbedne do jego prawidtowego funkcjonowania,
w takich ilo§ciach oraz proporcjach, jakie
odpowiadajg jego potrzebom.

Do tego rodzaju sktadnikow, zaliczajg sig:

biatka, weglowodany, ttuszcze, witaminy 1 makro-

I mikroelementy. Zawarcie w diecie tych _
wszystkich skladnikéw nie jest tatwe, jednak sprawia to, ze positek jest odpowiednio
zbilansowany.

Aby osiagnac¢ cel trzeba zdrowe nawyki zywieniowe wprowadza¢ w zycie
stopniowo. Wielokrotnie juz udowadniano, ze sama zmiana nieodpowiednich nawykow
zywieniowych sprawi, ze stracimy kilka zbednych kilogramow.

Co to oznacza? Ze nie ma powodow do przestrzegania $cistych, restrykcyjnych diet,
czy wrecz glodowek, w ktorych powinno spozywacé si¢ jedynie okreslone produkty, a reszty
zdecydowanie unika¢. Mozna zatem pokusi¢ si¢ o stwierdzenie, iz efektem ubocznym

zdrowych nawykow zywieniowych jest zdrowe odchudzanie. Nalezy jednak podkreslic,



ze najwazniejszym powodem, dla ktéorego powinno si¢ wprowadza¢ nowe nawyki
zywieniowe, jest ich wptyw na nasze zdrowie. Kazdy spozywany przez nas positek dostarcza
organizmowi sktadniki odzywcze, majace bezposredni wptyw na jego funkcjonowanie. Nie
jest to jednak co$, co wida¢ od razu - zte nawyki zywieniowe, ktore trwajg wiele lat, kumulujg
si¢ 1 moga ujawni¢ si¢ nawet po kilkunastu latach. Dlatego warto zacza¢ dba¢ o zdrowie juz
dzi$ - Twoj organizm bedzie Ci za to wdzigczny!
»» ITwoje poZywienie powinno by¢ lekarstwem,
a Twoje lekarstwo powinno by¢ poZywieniem”.
Hipokrates
Jedz regularnie

Regularne spozywanie positkow sprawia, ze organizm
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Kazdy positek powinien by¢ spozywany bez pospiechu. Zanim do moézgu dotrze informacja
o nasyceniu mija okoto 20 minut, dlatego positkéw spozywanych w biegu zawsze zjemy

wiecej niz tych jedzonych powoli.
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zdarzajg si¢ zazwyczaj po spozyciu dwoch ogromnych dan w ciggu dnia.



Niewiele osob wie, ze najwickszym wrogiem szczuplej sylwetki (i zdrowia!) jest
odmawianie sobie positkow oraz jedzenie zbyt rzadko. Regularne, niewielkie positki
sprawiaja, ze tempo przemiany materii caly dzien funkcjonuje na najwyzszych obrotach. Nie
wystepuje tez ryzyko, ze metabolizm gwattownie spowolni.

Nie warto ulegaé mitowi jedzenia ostatniego positku o 18. Jesli chodzimy spaé kotlo
Dpotnocy, takie przeswiadczenie staje si¢ ucigiliwe, poniewaz kladziemy si¢ do téika glodni.
Zaleca si¢ zatem spoZywanie ostatniego positku na 2 godziny przed snem.

Pamietajmy jednak, Ze kaida przekqska, po jakq siggniemy liczy sie jako positek!

Jedz Sniadanie

Sniadanie jest najwazniejszym positkiem w ciagu dnia. Od dziecka powinno sig
wpaja¢ dobry nawyk jedzenia tego positku w domu. Mimo to, to dorosli maja najwigkszy
problem z zagospodarowaniem rano czasu tak, by zje$¢ pelnowarto$ciowy positek. Warto
zaznaczyC, ze niespozycie pierwszego positku w ciggu dnia prowadzi do spadku ilosci
glukozy we krwi, a co za tym idzie - wydajno$¢ pracy drastycznie spada. W ciggu dnia
dopada nas ogromny gtdd, a wtedy jemy wszystko, co znajduje si¢ w zasiggu naszej reki.
Oczywiscie na pierwszy ogien idg batoniki, drozdzéwki i1 wysokottuszczowe przekaski.
Niejedzenie $niadan bardzo czgsto prowadzi do rozwoju nadwagi, dlatego warto pamigtaé, by
zje$¢ pierwszy positek do 30 minut po przebudzeniu. Zjedzenie $niadanie wprawia w ruch
nasz metabolizm i chroni przed pojawieniem si¢ wrzodow. Zrezygnowanie z tego positku
wywotuje niekiedy mdtosci, bole zotadka 1 problemy z koncentracja. Wedlug dietetykdéw, na
$niadanie najlepiej zjes¢ produkty z pelnego ziarna, twardg, jogurt z musli, jajka, chuda

wedling, $wieze warzywa albo owoce.

Jedz urozmaicone posilki.

W dziennym jadlospisie powinny znajdowac
si¢ artykuly, ktore kwalifikujg si¢ do wszystkich
grup produktow spozywczych. Mowa tu, miedzy
innymi, o produktach zbozowych (pieczywo, kasze,
R makarony), przetworach mlecznych (mleko, kefir,
sery, jogurty), owocach oraz warzywach. Nast¢png

grupg s3: migsa, ryby, przetwory rybne i jaja.

Osobng kategori¢ stanowig tluszcze jadalne,

czyli oleje roslinne oraz thuszcze zwierzgce (masto, 16j, smalec).



Ostatnig grupa produktow sg cukier oraz wyroby cukiernicze, ktore nalezy

zdecydowanie ograniczy¢. Paleta barw w tej kwestii jest niemal nieograniczona. Niech zatem

bedzie zdrowo i réznorodnie!

Nadmiernemu obcigzeniu uktadu
trawiennego mozna zapobiec przez zwrocenie
uwagi na struktur¢ spozywanego biatka. Jest ono
niezwykle wazne, poniewaz pehi role budulca,
ktory niezbedny jest do odnowy zuzywajacych

si¢ komorek oraz tkanek. Wazne, by jedna

trzecia spozywanego biatka bylo pochodzenia
roslinnego i by dostarczaly je, na przyktad rosliny straczkowe czy ziemniaki. Jedna trzecia

powinna pochodzi¢ z nabiatu, a ostatnia cz¢$¢ z migsa i ryb.

Jedz naturalnie

Nabywanie zdrowych nawykéw zywie-
niowych to przede wszystkim unikanie wszelkiego
rodzaju fast foodow i gotowych dan, ktore
dostgpne sa na sklepowych potkach. Wysoce
przetworzone produkty  zawieraja  wicle

konserwantéw oraz = wzmacniaczy  zapachu

i smaku. Ponadto maja wysoka zawarto$¢ ttuszczu
oraz soli, co wplywa niekorzystnie na nasze zdrowie. Zywno$¢ wysoko przetworzona nie
posiada witamin ani sktadnikow mineralnych.

Dietetycy bija na alarm - spozywamy za mato warzyw i owocodw! Zaréwno surowe,
jak 1 gotowane, powinny stanowi¢ okoto 60% dziennej porcji jedzenia. Dzigki temu
rownowaga kwasowo-zasadowa zostanie zachowana, a organizm bedzie funkcjonowat
prawidtowo. Dla organizmu cenniejsze sg warzywa surowe, poniewaz w czasie gotowania
30-60% biopierwiastkow zawartych w roslinach pozostaje w wodzie, ktorg zazwyczaj
wylewamy. Pamie¢tajmy, ze wazna jest nie tylko ilo§¢ pokarmu, jakg spozyjemy, ale rowniez
jego jakos$¢ i proporcje, dlatego:

» 50% positku powinny stanowi¢ warzywa,
» 30% petnoziarniste weglowodany (kasza gryczana, jeczmienna, makarony petnoziarniste
albo razowe, brazowy lub dziki ryz, pieczywo petnoziarniste),

» 20% biatko (rosliny straczkowe, ryby, tofu).



Pij wode

Woda bierze wudziat w wielu
procesach, ktore zachodza w organizmie,
ponadto odpowiada za transport substancji ‘ i
odzywczych. Osoby doroste powinny
wypija¢ 1,5 - 2 litry wody kazdego dnia.

Jesli wezmiemy pod uwage wode zawartg
w zywnosci, daje nam to okoto 3 - 3,5 litra ptynéw dziennie.
Kazdego dnia w procesie oddychania, przez skore oraz uktad moczowy tracimy okoto
2,6 litra wody. Utrata wody jest wigksza w gorgce 1 wietrzne dni oraz w czasie intensywnego
wysitku fizycznego. Kazdy ubytek ptynu musi by¢ na biezaco uzupetniany, by organizm mogh
prawidtowo funkcjonowaé. Wody nie mozna napi¢ si¢ na zapas. Plyny powinny byc¢
dostarczane do organizmu regularnie, przez caty dzien. Wodg¢ nalezy popija¢ niewielkimi
tykami, wazne tez, by miata ona temperaturg pokojowa. W czasie diety wielu ludzi decyduje
si¢ na picie dwoch szklanek wody przed kazdym positkiem. Badania dowodza, ze osoby
praktykujace ten zwyczaj zjadaja nawet o 90 kalorii mniej. Zaleca Si¢ spozywanie wody
nawet, gdy nie odczuwamy pragnienia. Najlepiej zdecydowac¢ si¢ na wodg, zawierajaca duza

1lo$¢ mikroelementow.

Uzywaj mniej soli

Dziennie powinni$my spozy¢ nie wigcej niz 6 gram soli - jest to jedna, mata tyzeczka.
Wedlug badan, przecigtne spozycie soli w Polsce wynosi 15 gramow na osob¢ w ciggu dnia.
Wszystko dlatego, ze sol wystepuje w produktach spozywczych jako ich naturalny sktadnik.
Spore ilosci soli chlorku sodu uzywamy rowniez w czasie gotowania. Nadmiar soli prowadzi
do nadci$nienia, co z kolei moze poskutkowa¢ zawatem lub udarem moézgu, ale réwniez
cukrzyca typu 2 1 niewydolnoscig nerek. Warto zastapi¢ ja §wiezymi ziotami oraz innymi

przyprawami.

Jedz ciemne pieczywo

Wybdr ciemnego pieczywa nie jest wbrew pozorom tatwy. Coraz czesciej
na sklepowych potkach, zamiast prawdziwego zytniego pieczywa mozna znalezé to
karmelizowane. Warto sprawdza¢ sktad - najbardziej odpowiednie jest to wyprodukowane

z maki zytniej, albo z niewielkim dodatkiem maki pszenne;.



Wypieki z duzg zawartoscig
btonnika, sktadnikami  mineralnymi,
takimi jak zZelazo 1 magnez oraz
witaminami z grupy B, majag dobry
wptyw na kondycje naszego organizmu.

Sposobem na  przemycenie

dodatkowych witamin 1 skladnikow
mineralnych w pieczywie jest wybor tych z dodatkiem ziaren lub otrebow, dzigki ktorym
warto$¢ odzywcza wypiekow wzrasta. Chleby zapakowane w foli¢ wyposazone sa w naklejke
z ich sktadem. Warto zwroci¢ na niego uwagg, by nie kupi¢ pieczywa, ktore swoj ciemny
kolor zawdzigcza karmelowi, czyli barwnikowi. Takie wypieki nie sg bogate w sktadniki
odzywcze - mato tego, sa zdecydowanie ubozsze w smaku. Biate pieczywo wytwarzane jest
z wysoko przetworzonej oraz oczyszczonej maki, sprawia to, ze nie zawiera ono zadnych

sktadnikéw odzywczych. Ponadto jest zdecydowanie bardziej kaloryczne niz wypieki razowe.

Unikaj slodyczy

Wszelkiego rodzaju produkty
cukiernicze sg zrodtem pustych kalorii, na
ktore skladaja si¢ duze ilosci cukru, bialej
maki oraz ttuszczu utwardzonego. Sprawia to,

ze dostarczaja one organizmowi duzej ilosci

energii, ktorej nadmiar zostaje
zmagazynowany w postaci tkanki ttuszczowej. Produkty cukiernicze nie zawierajg zadnych
sktadnikéw odzywczych, wrecz przeciwnie, prowadza do rozwoju nadwagi, préchnicy zgbow
oraz cukrzycy. Sa to bardzo wazne powody, by zdecydowanie ograniczy¢ spozycie stodyczy

oraz wyrobow cukierniczych.

Nie zapominaj o blonniku

Blonnik pokarmowy jest niezwykle wazny w prawidlowym funkcjonowaniu przewodu
pokarmowego. Odpowiada za regulacje perystaltyki jelit oraz usuwanie ztogdw z organizmu,
czyli pozostalo$ci pozywienia. Blonnik ma wplyw na rytm wyprdznien i1 zapobiega
zaparciom. Dzieki temu, ze pegcznieje w zoladku, znaczaco redukuje uczucie glodu.
Znajdziemy go w produktach petlnoziarnistych, nasionach roslin stragczkowych, warzywach

oraz owocach. Dziennie zaleca si¢ spozywanie 20-40 gramow btonnika przez osoby doroste.



Spozywaj dobry thuszcz

Pamigtajmy, ze nie wszystkie ttuszcze sa zte. Trzeba tylko wiedzie¢, po ktore siggac.
Organizm potrzebuje nienasyconych kwasow ttuszczowych omega-3 oraz omega-6. Sg one
niezbedne do prawidlowego funkcjonowania organizmu.

Zrédtami dobrych thiszezow sa: ryby, tofu, orzechy, oleje roslinne, zielone jarzyny.
Ztymi sa te utwardzone tluszcze trans, ktére znajduja si¢ w produktach przetworzonych
i thuszcze nasycone, obecne w: stoninie, boczku, czerwonym migsie, Smietanie, skorce drobiu
i margarynie.

Do smazenia zalecane sa zatem: olej kokosowy 1 masto klarowane. Do uzywania

na zimno: oliwa z oliwek, masto oraz olej rzepakowy.

Unikaj nabialu pochodzenia krowiego

Mleko krowie ma zupelnie inny skiad niz mleko ludzkie. Czlowiek jest jedynym
ssakiem, ktory pije obce mleko. Mleko krowie zawiera trzykrotnie wicksza ilos¢ biatka niz
mleko matki. Warto wspomnieé¢, ze to biatko nie jest przyswajalne dla ludzi, mato tego -
bardzo alergizujace. Brak pojawiajacej si¢ nietolerancji nie powinien jednak uspokajac.

Mleko i tak ma szkodliwy wplyw na organizm. Kazeina w czasie przemiany wytwarza
homocysteing, ktéra powoduje blokowanie zyt oraz tetnic 1 ostabia tkanke taczng. Nadmiar
kazeiny zlepia zlogi w woreczku zoélciowym. Ponadto kazeina zageszcza przestrzenie
mie¢dzykomorkowe, w wyniku czego nastgpuje usztywnienie tkanek migkkich 1 naczyn
krwiono$nych.

Niezdrowe bialko narusza prawidlowe funkcjonowanie gospodarki mineralnej
organizmu. Nadmiar fosforu wywoluje odwapnienie kosci. Zbyt duza ilo§¢ sodu znajdujaca

si¢ w krowim mleku rowniez dziata negatywnie, zwtaszcza na nerki.

Jedz jajka

Sniadanie ztozone z jajek dostarcza naszemu organizmowi duza ilo§¢ zdrowego biatka
oraz tluszczu przy nieduzej iloSci weglowodanéw. Badania dowodza, Ze osoby jedzace
wigksza ilo$¢ biatka sg zdrowsze i szczuplejsze. Za wysoki poziom cholesterolu LDL
odpowiada niedobor tryptofanu, czyli aminokwasu obecnego gléwnie w migsie i jajkach.

Jajka s3 uznawane za najbardziej odzywczy produkt spozywczy, jaki istnieje.
Zawieraja bowiem wszystkie niezbedne do zycia aminokwasy w najbardziej przyswajalnej
formie. Maja niewiele kalorii i thuszczow, za to duzo biatka, wapnia, cynku i witamin D, E, K

oraz B6.



Jedno jajko zawiera ponad potowe dziennej dawki cholesterolu do spozycia. Jednak
ten zawarty w jajku ma niewielki wplyw na cholesterol we krwi. Niektorzy naukowcy
dowiedli, ze obecnos¢ oraz proporcje thuszczy zawartych w jajkach do cholesterolu, pomagaja

w regulacji pracy watroby oraz utrzymaniu odpowiedniego poziomu cholesterolu we krwi.

Nawyki zywieniowe a ruch
Oczywiscie nie tylko dieta ma

wplyw na nasza kondycj¢, wyglad oraz

zdrowie. Niezwykle wazny jest wysitek
fizyczny. Pomaga obnizy¢ poziom
cholesterolu, dotlenia organizm,
wzmacnia odporno$¢, pomaga w regu-
lacji stanow emocjonalnych, utatwia

koncentracj¢, op6znia procesy starzenia

si¢ organizmu.
Wiele korzySci, prawda?

Warto zatem obra¢ zasadg - dzien bez ruchu jest dniem straconym.

Jedz, aby odiywié swoje cialo i ¢wicz aby by¢ zdrowg a nie chudg.

Pozdrawiam

Katarzyna Zigtara



