Czy czegoS ci brakuje?

To bardzo proste: dzieki zdrowej, zrdéwnowazonej i [Jpozywne]
diecie mozemy zy¢ dtuzej i [Jzwiekszy¢ swoje szanse na
unikniecie choréb przewlektych.

Przez cate zycie — a tak naprawde nawet jeszcze w tonie matki
— to, co jemy, wptywa na zdrowie, site, inteligencje i dtugos¢
zycia. Profesor Marion Nestle z Uniwersytetu Nowojorskiego w
ksigzce ,What to Eat” (Co jes$¢) wydanej w roku 2006, ujmuje to
w nastepujacy sposéb: ,Jedzenie produktédw zawierajgcych cukier
lub t*uszcze trans nie zabije nas od razu. Jedzenie
konkretnego owocu czy warzywa nie zapewni ochrony przed
chorobami kragzenia albo nowotworami na cate zycie. Liczy sie
to, co mamy w zwyczaju jes¢ — i jak duzo”. Jej prosta i madra
rada brzmi: ,Jedz mniej, ruszaj sie wiecej, jadaj bardzo duzo
warzyw i owocéw i nie przesadzaj ze Smieciowym jedzeniem”. Aby
dostarczy¢ organizmowi odpowiednig ilo$¢ wartoSciowych
sktadnikoéw, musimy dokonywac¢ mgdrych wybordw produktéw z kilku
réoznych grup i spozywac¢ je we wtasciwych proporcjach.
Brytyjczycy postugujg sie tak zwanym zdrowym talerzem.
,Zdrowy talerz” przedstawia zalecane proporcje gtéwnych
rodzajow zywnosci, ktére powinny znalezé¢ sie w [Jdiecie
wiekszosci z [Jnas. Produkty te spozywane na co dzien zapewniag
regularng dostawe wszystkich niezbednych substancji
odzywczych.

JEDNA TRZECIA codziennej diety powinna by zarezerwowana dla
warzyw i [Jowocow.

KOLEJNA JEDNA TRZECIA nalezy sie produktom skrobiowym, takim
jak ziemniaki, pieczywo 1 [Jmakaron (najlepiej petnoziarnisty).
JEDNA SZOSTA powinna byé zarezerwowana dla[] biatka
pochodzgcego z [Jmiesa, ryb, jajek i [Jréznych rodzajéw fasoli.
KOLEJNA JEDNA SZOSTA powinno stanowié mleko i[] nabiat.

MALENKA CZESC CODZIENNEGO JADLOSPISU moga stanowi¢ ttuste i
[Jstodkie produkty, ktdére powinno sie jes¢ tylko okazjonalnie.
Stosujgc sie do zalecen, dostarczymy organizmowi peten zestaw
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witamin 1 mineratdéw. Przyjrzyjmy sie blizej niezbednym
substancjom odzywczym.

Makrosktadniki
Biatko, weglowodany i ttuszcze - do$¢ duze struktury
czgsteczkowe — to makrosktadniki. Potrzebujemy ich w

odpowiedniej ilosci.

» Weglowodany To nasze gtdéwne 7rodto energii, ktdére pokrywa
okoto 50-70 procent dziennego zapotrzebowania na energie.

» Biatko Organizm wykorzystuje budujgce je aminokwasy na wiele
sposobow, na przyktad do wzrostu i naprawy uszkodzonych
tkanek. Mogg one takze ulega¢ przemianie w weglowodany i by¢
przechowywane w postaci ttuszczu.

» Ttuszcze Dajg nam energie, ale gdy spozyjemy ich za duzo,
bedg sie odktada¢ w organizmie. Zdrowe sg ttuszcze jedno i
wielonienasycone, obecne gtéwnie w oliwie z oliwek i oleju
rzepakowym, orzechach oraz awokado. Ttuszcze zwierzece, z
miesa i nabia*u, czesto zawierajg wiekszg ilos¢ mniej zdrowych
nasyconych kwaséw ttuszczowych. Kwaséw ttuszczowych trans
zawartych w zywnosci przetworzonej powinno sie unikaé¢, gdyz
mogg wywotywac wiele choréb.

Mikrosktadniki

Substancje odzywcze, ktdrych potrzebujemy w niewielkich
ilosciach, nazywamy mikrosktadnikami. Specjalisci potrafig z
grubsza okresli¢ ilos¢ niektdrych witamin i mineratow,
potrzebng do prawidtowego funkcjonowania organizmu.
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