Ogolne zasady zdrowego zywienia

Sytuacja ktora nas zastala jest bardzo obciazajaca dla naszego organizmu, dlatego warto
przypomnie¢ sobie zasady zdrowego zywienia ktére pomoga nam przetrwac ten trudny okres.
Proponuje zapoznanie sie z tym materialem i zachecam do wprowadzania go w zycie.

1. Urozmaicenie positkow

Aby dostarczy¢ do wilasnego ciata, wszystkie skltadniki odzywcze, nasza dieta powinna by¢ bogata
w rdzne produkty spozywcze. Dzieki temu, nie musimy sie martwic o niedobory witamin i
mikroelementéw. Warto wiec w ciagu dnia, spozywac produkty ze wszystkich grup: produkty
zbozowe, mieso, ryby, jajka, produkty mleczne, warzywa, owoce, pestki, nasiona, orzechy.

Czy to oznacza, ze musimy codziennie gotowac co$ nowego? Niekoniecznie :)Wazne sq dodatki.
Na przyklad, jesli upieczemy rybe, jednego dnia mozemy zjesc¢ ja z ziemniakami i suréwka, a
nastepnego dnia z ryzem i gotowanymi brokulami. Jesli na Sniadanie pojawita sie owsianka,
postarajmy sie, aby nastepnego dnia byto co$ innego, np. jajecznica.

2. Umiarkowanie

W utrzymaniu prawidlowej masy ciata wazny jest umiar w zakresie spozywanej ilosci jedzenia i
picia. PowinniSmy jes¢ tyle, ile naprawde potrzebujemy. Nadmiar jedzenia najczesciej odkltada sie
w postaci tkanki thuszczowej. Dobre Zywienie, jednak nie oznacza catkowitej rezygnacji z
przyjemnosci. Jesli sporadycznie zjemy kawatek czekolady, nie bedzie to mialo negatywnego
wplywu na naszg sylwetke. Problem pojawia sie, gdy zapomnimy o umiarkowaniu i czekolada
bedzie sie pojawiata codziennie.

3. Uregulowanie

Podstawa szczuptej sylwetki jest dobrze dziatajacy metabolizm. Aby uniknac¢ jego spowolnienia,
nalezy regularnie spozywac positki. Odstepy pomiedzy nimi powinny wynosic¢ 3-4 godziny, a ich
ilos¢ 4-5 w ciaggu dnia. Positki tak sq wazne, ze nalezy wples¢ je w nasz codzienny rozklad dnia.
Najgorsze, co mozemy zrobi¢, gdy zaczynamy proces odchudzania, to rezygnacja z jedzenia.
Unikanie positkéw, jedzenie w pospiechu, zjedzenie czegokolwiek, aby zabi¢ gltdd powoduje, ze
nasze ciato przestawia sie w proces magazynowania tkanki thuszczowe;j.

4. Umiejetnos$¢ przyrzadzania potraw

Nie trzeba by¢ najwspanialszym szefem kuchni, aby jes¢ zdrowo. Kazdy z nas moze przyrzadzac
zdrowe i wartoSciowe potrawy, pamietajac o kilku zasadach. Dlugo gotowane warzywa tracq
wiekszo$¢ witamin. Dlatego warzywa nalezy wrzucac do goracej wody i gotowac pod przykryciem.
Mieso ugotowane lub upieczone w ziotach jest bardzo zdrowe. W przeciwienstwie do miesa
obtoczonego w panierce i usmazonego w glebokim thuszczu. Kasze, ryz czy makaron nalezy
spozywac pottwarde, aby wchianianie z nich weglowodanéw przebiegato wolniej. Gotowanie nie
musi by¢ nudne. Aby potrawy nabraly nowego smaku warto dosmaczac je ziotami. Dzigki nim
zwykle potrawy nabieraja nowego aromatu.



5. Uprawianie sportu

Umiarkowana, ale regularna aktywno$¢ fizyczna jest podstawa dobrego zdrowia. Jest zalecana
kazdemu, niezaleznie od wieku i posiadanych choréb. Rodzaj aktywnosci fizycznej jest jednak
dobierany indywidualnie. Zaleca sie, aby w celach profilaktycznych zaplanowa¢ aktywnos¢
fizyczna 3 razy w tygodniu, po min. 30 min. Na poczatek najlepsze sq delikatne ¢wiczenia, ktore
stopniowo beda zwiekszaly mozliwosci ciata. Dopiero w kolejnym kroku mozna zwiekszy¢
intensywnos$¢ ¢wiczen. Warto pamietac o tym, ze regularna aktywnosc fizyczna chroni przed
rozwojem chorob. Nawet osoby z nadmierng masa, ale aktywne fizycznie sg zdrowsze w
porownaniu do tych, ktérzy nie maja jej w ogole.

6. Unikanie

Czego powinniSmy unikac? Przede wszystkim stresu. Dlatego warto znaleZ¢ swoj sposob na relaks i
uwzgledni¢ go w codziennym planie dnia. Dla jednych taka chwila przyjemnosci bedzie czytanie
ksiagzki, dla innych ciepta kapiel. Nastepnie powinnisSmy unika¢ uzywek — alkohol, papierosy
rujnujq nasze zdrowie. Napoje alkoholowe sg Zrodtem niepotrzebnych kalorii, ktére powoduja tycie,
zwlaszcza w okolicy brzucha. Unika¢ powinniSmy rowniez positkow stodkich, thustych, mocno
przetworzonych, potraw typu fast- food, ktore nie stanowig dla nas Zrodta witamin i sktadnikow
odzywczych.

7. USmiechnij sie :)

Codzienny uSmiech i pozytywne nastawienie do Swiata sa podstawa dobrego zdrowia. Osoby, ktére
nie czuja duzego stresu, potrafig cieszy¢ sie matymi rzeczami sq zdrowsze, majg silniejsza
odporno$¢ i w mniejszym stopniu zapadajg na choroby. Smiech powoduje wyrzut endorfin — czyli
hormonéw szczescia, ktére wprawiaja nas w dobry nastrdj i pomagajq utrzymac szczupla sylwetke.

Pozdrawiam Tomasz Matyjewicz.
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