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Naprawde jesteSmy tym, co jemy

Wplyw pozywienia na nasz organizm jest nie do przecenienia. Bledy
zywieniowe oraz niska aktywnos$¢ fizyczna prowadza do rozwoju szeregu
choroéb, np. nadcis$nienia tetniczego, miazdzycy, udaréw, cukrzycy, anemii,
osteoporozy. Choroby te nie tylko pogarszaja jako$¢ naszego zycia, ale moga
je takze skroci¢. Zdrowa dieta polega na przyjmowaniu odpowiednich ilosci
niezbednych skladnikow odzywczych i wody, regulujacych procesy
chemiczne i1 czynnosci organizmu. Do prawidlowego funkcjonowania
organizmu niezbe¢dne jest zaopatrzenie go w odpowiednig ilos¢ makro-
(thuszcze, biatka, weglowodany) i mikrosktadnikow (sole mineralne) oraz
energii. Zycie w ciggtym pedzie utrudnia jednak utrzymanie zbilansowanej
diety. W ostatnich latach wzrosta swiadomo$¢ konsumentéw na temat zasad
racjonalnego odzywiania. W codziennym menu zwigkszyla si¢ ilos¢
owocoéw 1 warzyw, spadla konsumpcja migsa wieprzowego, a nawet
woltowego. Na talerzu coraz czesciej zaczely pojawiac sie: drob, kroliki,
jagnigcina i ryby. Duzy wplyw na zmiang naszych nawykow zywieniowych
maja media poprzez propagowanie zdrowego stylu zycia.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zwraca uwage na konieczno$é
utrzymania odpowiedniego bilansu energetycznego i zdrowej wagi. Istotne
jest ograniczenie spozycia tluszczéw nasyconych jako zrodla energii
i zastapienie ich nienasyconymi. Roéwnie wazne jest zwigkszenie spozycia
warzyw 1 owocow, roslin stragczkowych, produktow pelnoziarnistych,
orzechdw, a zmniejszenie spozycia cukréw prostych oraz soli (sodu).

Positki powinny pojawiac si¢ na naszych stotach regularnie (najlepiej
co 3-4 godziny). 50% zawartosci naszego talerza powinny stanowic
warzywa, zwlaszcza zielone i owoce. Ciemnozielone warzywa liSciaste,
takie jak szpinak, jarmuz, kapusta czy cykoria, zawieraja btonnik i cenne
karotenoidy (antyoksydanty). 25% powinno stanowi¢ chude migso, a ko-
lejne 25% weglowodany, najlepiej produkty zbozowe o niskim indeksie
glikemicznym. Zachowujac takie proporcje przy kazdym positku dajemy
swojemu ciatu odpowiednig kombinacj¢ substancji odzywczych. Niezbgdny
do prawidlowego funkcjonowania ludzkiego organizmu jest wapn, ktory
peni wiele waznych funkcji ustrojowych. Znajduje si¢ w naszych kosciach,
zgbach, we krwi 1 ptynach pozakomorkowych. Dlatego tez w naszej diecie
nie moze zabrakna¢ mleka i jego przetworow. Migso (zwlaszcza czerwone)
mozna cz¢$ciowo ograniczy¢, zastapic je rybami, warzywami straczkowymi
i jajami. Zamiast tluszczu zwierzecego mozna wprowadzi¢ do jadtospisu
oleje roslinne. Nalezy unika¢ spozywania cukru i stodyczy, a w zamian jes¢
owoce 1 orzechy. Nadmiar soli mozna zastgpi¢ ziotami. Pijmy wode!
Przynajmniej 1,5 1 dziennie. Unikajmy uzywek.

Oto prosta instrukcja obstugi naszych organizméw. Dzigki stosowaniu
si¢ do niej nasze ciala bedg zdrowsze, szczgsliwsze i pelne energii.

Danuta Dobrowolska

Czasopismo indeksowane przez baz¢ danych: PBN, Agro, Arianta, ePNP oraz Index Copernicus
WARUNKI PRENUMERATY: Cena roczna 52,00 zt
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Zapraszamy na strone internetowg czasopisma: http://wz.izoo.krakow.pl

Stworzenie oddzielnej strony internetowej i angloj¢zycznej wersji czasopisma finansowane w ramach umowy Nr 774/P-
DUN/2017 ze srodkéw Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyzszego przenaczonych na dziatalno$¢ upowszechniajaca nauke.



