Na czym polega

zdrowe odzywianie?




Zdrowe odzywianie
to
dostarczanie
organizmowi
wysokiej jakosci
pozywienia
w ilosci
odpowiadajace]j
Zapotrzebowaniu.




Piramida zywieniowa




Zasady zdrowego odzywiania
wedtug nowoczesnej dietetyki:

1. Odzywiaj sie regularnie.

2. Zawsze jedz warzywa i owoce.

3. Wybieraj produkty zbozowe z petnych
ziaren.

4. Pij mleko i jedz produkty mleczne.

5. Ogranicz iloS¢ miesa w diecie i wybieraj
zamienniki.

6. Odpowiednio przygotowuj i przyprawiaj
positki.

7. Pij duzo wody.

8. Ruszaj sie!




Odzywiaj sie regularnie

Regularnosc positkow sprzyja
dowozowi odpowiedniej ilosci
energii w ciggu dnia, wptywa
pozytywnie na samopoczucie,
koncentracje oraz utrzymanie
odpowiedniej masy ciata. Najlepiej
jadac miedzy 3 a 5 positkow
dziennie.




Jedz warzywa i owoce

Warzywa i owoce powinny stanowic podstawe kazdej zdrowej diety.
Sa zrodtem witamin, sktadnikow mineralnych, przeciwutleniaczy i
btonnika. Ich dobor moze byc indywidualny w zaleznosci od
ewentualnych chorob, jednak generalnie warzywa to najzdrowsza
grupa produktow spozywczych. Najlepiej, jesli beda surowe, ale
pieczone, gotowane na parze i w niewielkiej ilosci wody rowniez sg
cennym elementem jadtospisu.




Wybieraj produkty
zbozowe z petnych ziaren

Spozywaj produkty petnoziarniste, z maki razowej zamiast
z wysokooczyszczonej. Najlepszym wyborem jesli chodzi o
pieczywo jest chleb zytni na zakwasie. Zyto jest duzo mniej
zmodyfikowanym zbozem niz pszenica. Najbardziej odzywcze
kasze to komosa ryzowa, amarantus i gryka.




Pij mleko i jedz
produkty mleczne

Mleko i jego pochodne stanowig
wazny element zdrowego
odzywiania. Zawierajg dobrze znany
wapn. Nabiat moze tez byc zrodtem
bakterii probiotycznych dla naszego
organizmu - flory bakteryjnej, ktora
wspomoze uktad pokarmowy i prace
jelit.




Ogranicz ilos¢ miesa w diecie,
wybieraj zamienniki

Mieso zawiera duze ilosci biatka, niezbednego zrodta energii
i aminokwasow, gtéwnego budulca naszych tkanek. Instytut
Zywnosci i Zywienia, zaleca, by byto to jedynie 500 graméw
tygodniowo. Dodatkowo zaleca sie mieso chude (drob, krolik)
i okazjonalnie wieprzowine i wotowine.

Zmniejszajac zawartosc miesa w diecie musimy wybrac
zamienniki:

~ kurze jaja (sa zrédtem aminokwaséw, zawieraja witaminy -
B, A, D, E i K oraz sktadniki mineralne). -

» rosliny straczkowe. Groch, soja, fasola - te produkty
dostarczaja sporej ilosci biatek i aminokwasow.

» ryby. Zwtaszcza gatunki morskie - zawierajga kwasy
nienasycone omega-3, korzystnie wptywajace na nasz
uktad krazenia.



Odpowiednio przygotowuj
i przyprawiaj positki

Warzywa jedz surowe. Natomiast dania, ktore tego wymagaja, najlepiej jest
gotowac w wodzie lub na parze. Nastepne w kolejnosci jest pieczenie, bez
ttuszczu. Smazenie to ostatecznosc - najlepiej go unikac.

Unikaj tez nadmiaru soli w potrawach. Prowadzi on do chorob uktadu krazenia,
zawatow i udarow.

Stosuj ziota. Wiele z nich oprocz tego, ze skutecznie podnosi walory smakowe
dan, jest rowniez zasobnych w zwiazki korzystne dla organizmu - moga dziatac
przeciwzapalnie, przeciwutleniajgco czy antyseptycznie. Przyprawy do
wykorzystania w kuchni to: bazylia, cynamon, czosnek, imbir, kurkuma, mleta
oregano, pieprz, rozmaryn, szatwia i tymianek. ; : -




Pij duzo wody

Kazdego dnia wypijaj co najmniej
2 litry wody.
Brak wody w organizmie = spadek

koncentracji, wysychanie bton
sluzowych i skory, bole gtowy, ktopoty
z trawieniem, dolegliwosci sercowe.



https://www.maczfit.pl/blog/picie-wody-zadbaj-o-nawodnienie-swojego-organizmu/

Wychodz na spacery, organizuj
zabawy ruchowe na swiezym
powietrzu. Ruch to zdrowie
zwtaszcza w potaczeniu ze zdrowym
positkiem.
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