Zdrowe odzywianie

Aby schudng¢ i w przysztosci nie przyty¢ nalezy poznac i zrozumie¢ podstawowe
zasady racjonalnego zywienia. Sprawne postugiwanie sie nimi w planowaniu
codziennych positkdw, umozliwi utrzymywanie prawidtowej masy ciata i odpowiednie
odzywienie organizmu bez poczucia krzywdy, iz "jest sie na diecie". Zachecam
Panstwa do zapoznania sie z zamieszczonymi ponizej instrukcjami dotyczacymi
ukfadania optymalnego menu, a nastepnie probowania ich w codziennym zyciu.

1. Organizm fizjologicznie jest dostosowany do czestego dostarczania matych pordji
energii, dlatego najlepiej spozywac 4-5 positkdw w ciggu dnia, dbajac o to by
przerwy miedzy nimi byty nie krétsze niz 3 i nie dtuzsze niz 5 godzin. Zjadanie duzych
positkbw w odstepach wiekszych niz 6 godzin prowadzi do gromadzenia tkanki
tluszczowej. Zjadanie 1 lub 2 positkéw w ciggu dnia, zawsze prowadzi do tycia!

2. Pierwszym positkiem zawsze powinno byc¢ sniadanie zjadane do godziny od
przebudzenia.

3. Positki powinny by¢
urozmaicone, a w kazdym z
nich powinny znajdowac sie

produkty dostarczajgce
wszystkich skfadnikow
odzywczych: weglowodanow
ztozonych, biatek i tluszczy.

Wykluczanie ktorejkolwiek grupy
produktow  (np.  produktéw
zbozowych dostarczajacych
weglowodany, mies i ryb
dostarczajacych biatka  czy
olejow roSlinnych- zrodet
ttuszczy) narazamy nasz
organizm na niedobory, a wage

na niestabilnos¢ lub efekt jojo.

4. Do kazdego positku warto spozywa¢ warzywa (szczegolnie sezonowe), poniewaz
procz tego, iz sg zrodtem witamin i mineratdw, majg mato kalorii, a powiekszajg
positek dajac uczucie sytosci.

5. Owoce nalezy traktowac jak deser i nie spozywac wiecej niz 2 porcje w
ciagu dnia. Tak jak stodycze, sg one bowiem zrodtem cukréw prostych.

6. Procz jedzenia bardzo wazne jest nawadnianie organizmu. Dorosty cztowiek
powinien wypija¢ nie mniej niz 1,5-2 | plynow dziennie. Dziecko w zaleznosci
od wieku, diety oraz indywidualnego zapotrzebowania.



7. Wybierajac produkty w sklepie nalezy zwraca¢ uwage na etykiety,
by kontrolowac m.in. zawartosc ttuszczu i cholesterolu w produktach, ich
kalorycznos¢, jak rowniez obecnos¢ rozmaitych konserwantow.

8. Im mniej przetworzone produkty, tym lepsza jest ich wartos¢ odzywcza,
dlatego nalezy unika¢ dan typu 'instant" Ilub gotowych do podgrzania w
mikrofalowce.

9. W codziennym jadtospisie nalezy unikac "pustych kalorii", ktore dostarczane s
w produktach takich jak stodycze, stone przekaski, cukier czy alkohol. "Puste kalorie"
nie wnoszg do organizmu Zadnej wartosci i nie mogg by¢ efektywnie spozytkowane;
dostarczajg jedynie energii, ktéra podana w nadmiarze odtozy sie w postaci tkanki
tluszczowej. Dlatego wyzej wymienione produkty nalezy zarezerwowac na specjalne
okazje, a nie zjadac je codziennie.

10.W prawidtowym zywieniu nie ma "czarnej listy", czyli rzeczy, ktérych w ogdle jesc¢
nie mozna. Posiadajgc podstawowg wiedze z zakresu zywienia mozna kazdg potrawe
wkomponowac z odpowiednig czestotliwoscig, w cykl regularnych positkdw.

Zachecam zatem do skorzystania z wyzej wymienionych rad, gdyz mam nadzieje,
Ze dostarczytam solidnej porcji wiedzy o tym jak jesc.



