Kilka stow o zdrowym odzywianiu

Zdrowe odzywianie w swiadomos$ci wigkszo$ci oséb to dieta z niskg zawartoscig thuszczu,
bez wieprzowiny, stodyczy i biatego pieczywa. Jednak to nie wystarczy.

Zdrowe odzywianie musi by¢ indywidualne i dla kazdego oznacza¢ co$ innego. Nie kazdy
przeciez ma takie samo zapotrzebowanie na substancje odzywcze, dlatego wazne jest
obserwowanie swojego ciata, stuchanie jego reakcji na przyjmowane pokarmy i proba
doboru dla siebie najlepszej z mozliwych, a nie tylko dobrej. Zaréwno to co spozywamy, jak
roOwniez sposob w jaki zjadamy positek ma decydujgce znaczenie dla naszego zdrowia.
Bardzo wazne jest, aby zadbac o regularno$¢ w spozywaniu positkow, oraz robienie matych
odstepow w positkach, na rzecz ich wielko$ci. Zamiast objada¢ si¢ na obiad, warto
rozdzieli¢ go na kilka mniejszych positkow.

Poczatkowo dieta cztowieka sktadata si¢ z owocow, warzyw, zboz 1 orzechow. Pozniej

dopiero zostato do niej dodane migso. Badania naukowe dowodza, ze wciaz ta pierwsza jest
najzdrowsza. Spozywajac proste pokarmy w nieprzetworzonej postaci, uchronimy si¢ przed
wieloma chorobami. Nie oznacza to jednak, ze mi¢so jest niezdrowe 1 nie powinnismy go
jes¢, a wreez przeciwnie. Jest ono cennym zrédtem biatka 1 zelaza. Nalezy jednak uwazac
jaki rodzaj migsa spozywamy. Czeste jedzenie czerwonego mig¢sa takiego jak wieprzowiny
czy wotowiny moze doprowadzi¢ do wielu réznych chordb. Najlepiej wybra¢ migso biate,
na przyktad kurczaka lub indyka. Migsa takie zawieraja nie tylko mniej thuszczu, ale takze
jest w nich wigcej dobrych dla zdrowia kwaséw thuszczow nienasyconych, niz szkodliwych
nasyconych. Nie powinno si¢ spozywac migsa czesto, optymalnie to 3-4 razy w tygodniu.
Aby unika¢ probleméw zwigzanych z niezdrowa dietg nalezy szczeg6lnie omija¢ produkty
wysoko przetworzone. Wszelka zywno$¢ w proszku, fast foody, dania gotowe 1 produkty z
duza liczbg sktadnikow moga by¢ bardzo niebezpieczne dla naszego zdrowia. Dodatki do
zywnoS$ci stworzone przez czlowieka czesto nie sg doktadnie przebadane pod wzgledem
skutkéw dlugofalowych, przez co nie wiemy jaki maja wplyw na organizm cztowieka na
przyktad 20 lat pdzniej. Moga takze spowodowac reakcje uktadu odpornosciowego, przez
rozpoznanie ich w organizmie jako ciato obce. Powinnismy takze wyrzuci¢ z diety cukry
proste, zwtaszcza w polaczeniu z thuszczem, 1 zastgpic je tymi ztozonymi. Jest to najbardziej
uzalezniajaca substancja na §wiecie, przez co bardzo atwo jest zacza¢ ja naduzywac. Cukry
»dobre”, ktore mozna jes¢ sg naturalne, wystepuja w owocach, warzywach, nabiale i zbozu,
reszty nalezy unikac.
Prowadzenie zdrowej diety jest bardzo wazne, jednak nie oznacza to, Ze nie mozna robi¢ od
niej odstepstw. Zjedzenie cukierka raz na jaki$ czas nie sprawi, ze bedziemy mieli problemy
ze zdrowiem. Kluczem do dobrego odzywiania jest umiar w spozywanych positkach.
Jednak nawet najlepsza dieta znaczy niewiele jesli nie ruszamy si¢. Te dwie rzeczy powinny
by¢ ze sobg polaczone.



