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ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA

1. Spozywaj positki regularnie w odstepach 3 — 4h. Positki powinny by¢ urozmaicone
aby pokry¢ zapotrzebowanie na wszystkie niezbedne sktadniki — biatko, weglowodany
(najlepiej zlozone), thuszcz, witaminy 1 sktadniki mineralne.

2. Unikaj pojadania pomigdzy positkami (siggania po przekaski). Opcjonalnie dla
zaspokojenia gtodu mozna sigga¢ po surowe warzywa — papryka, ogorek, marchew.

3. Jedz powoli, w spokojnej atmosferze pozwalajacej na dokladne przezucie kazdego
kesa. Unikaj jedzenia w towarzystwie rozpraszaczy (telefon, serial itp.), ktore
zakldcaja odczucia z ciala i moga prowadzi¢ do przejadania si¢. Uczucie sytosci moze
pojawi¢ sie dopiero po pewnym czasie od zakonczenia jedzenia.

4. Unikaj zywnosci wysokoprzetworzonej do ktorej zaliczamy: wszystkie fast foody
(pizza, kebab, chinczyk, hamburgery z sieciowek), slone 1 slodkie przekaski
(ciasteczka, paluszki, czipsy), stodycze (ciastka i ciasta przemystowe, z cukierni)
dania instant (np. zupki, gotowe sosy do migs w proszku). Sg to produkty o najnizszej
wartosci odzywczej. To przede wszystkim zrédta pustych kalorii, cukru, soli,
najgorszej jakosci thuszczu i calej gamy niepozadanych dodatkow do zywnosci.

5. Twoj jadtospis powinien by¢ bogaty w warzywa (400-500g/ dzien) i owoce (max
200g/dzien). Sg one zrodlem witamin (glownie witaminy C), mineratoéw, btonnika
pokarmowego oraz wody. Najlepiej korzysta¢t z sezonowych produktow
organicznych, a poza sezonem si¢ga¢ po mrozonki. Pamigtaj, aby w ciggu calego roku
spozywaé kiszonki (kisi¢ mozna w zasadzie wszystkie warzywa), ktore sg zrodlem
dobroczynnych bakterii fermentacji mlekowe;.

6. Sposrod produktow weglowodanowych zdecydowanie ograniczaj jasne pieczywo
1 makarony, biaty ryz, dania z bialej maki — nales$niki, pierogi, drozdzowki, ciasta,
pizza. Jak najczgsciej spozywaj petnoziarniste produkty zbozowe (ciemne pieczywo
najlepiej na zakwasie, ciemny makaron, kasza gryczana, bragzowy ryz, komosa
ryzowa, amarantus, platki zbozowe) ktoére sa bardzo dobrym Zrédlem btonnika
pokarmowego, wspomagaja perystaltyke jelit, zmniejszaja ryzyko rozwoju choréb
ukladu krazenia oraz niektérych nowotwordéw. Spozywanie odpowiedniej iloSci
btonnika pokarmowego zwigksza uczucie sytosci po positku 1 sprzyja redukcji masy
ciata.

7. Jako zrodla bialka wybieraj migso, ryby, jaja, nasiona roslin stragczkowych, mleko 1
produkty mleczne. Unikaj wysokoprzetworzonych produktow takich jak ryby w
puszkach 1 wedzone, gotowe produkty na grilla, migsa w gotowe] panierce czy
marynacie. Najlepszymi technikami kulinarnymi podczas przyrzadzania potraw s3
pieczenie, grillowanie, gotowanie w wodzie lub na parze. Unikaj czestego smazenia w
glebokim thuszczu.
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8. Sposrdd thuszezy zdecydowanie eliminowaé nalezy tluszcze trans, ktore znajduja si¢
w twardych margarynach, fast-foodach, gotowych wyrobach cukierniczych (batony,
cukierki, ciastka, ciasta), stonych przekaskach (paluszki, czipsy, krakersy), dania
gotowe typu instant. Spozywaj oleje roslinne, np. oliweg
z oliwek extra vergine, olej rzepakowy, olej Iniany. W celu uzupetniania diety w
kwasy tluszczowe omega-3 siegaj po tluste ryby, orzechy wtoskie, olej Iniany. Ze
wzgledu na zdecydowang przewage kwasoéw thuszczowych omega-6 w naszej diecie
korzystne jest suplementowanie kwasow tluszczowych omega-3. Dobrym zrédltem
thuszczu sg takze orzechy, pestki, nasiona i awokado.

9. Pamigtaj o regularnym nawadnianiu. Najlepszym plynem nawadniajagcym jest woda
1 zaden inny napdj nie jest w stanie jej zastgpi¢. Prawidtowa ilo$¢ ptynow to 30-40
ml/kg masy ciata/dobg. Zrezygnuj ze stodkich napojow 1 zastap je przede wszystkim
woda, a takze niewielkimi ilo$ciami naparéw z herbat i zi6t bez dodatku cukru.

10. Zadbaj o regularng aktywnos$¢ fizyczna, najlepiej na Swiezym powietrzu. Jezeli do tej
pory byte§ mato aktywny, to zwiekszaj jej poziom stopniowo. Odpowiednio dopasuj
rodzaj ¢wiczen, czas ich trwania oraz czgstotliwo$¢ do swoich mozliwosci. Warto w
tym celu skonsultowa¢ si¢ ze specjalista do spraw aktywnosci fizycznej lub
fizjoterapeuta. Najlepiej kazdego dnia nalezy wykonywaé co najmniej
30 - minutowy, umiarkowany wysitek fizyczny (np. spacer, bieganie, jazda na rowerze
lub ptywanie).
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