Jak rozstac¢ sie z niezdrowym
jedzeniem

Jes$li nie podoba ci sie to, co widzisz w lustrze albo jesli
czesto czujesz zmeczenie lub tapiesz przeziebienie, byc¢ moze
jestes ofiara spisku pieciu zywieniowych wrogow.

Masz wrazenie, ze zbyt *atwo przybywa ci kilograméw i z roku
na rok jest coraz gorzej? Problem ten dotyczy wielu z nas.
Powszechnie uwaza sie, ze jesli mamy nadwage, to na pewno za
duzo jemy, a za mato sie ruszamy. Prawda jest jednak bardziej
skomplikowana. Wiekszos¢ dostepnego dzis$ na rynku jedzenia —
dania z fast foodu, ciastka, chipsy, napoje gazowanhe -
dostarcza mnostwa kalorii, nie zaspokajajgc gtodu. Energia i
dobry nastrédj szybko ulatujg, wiec siegamy po kolejng porcje.
Ttuste, stodkie i petne soli produkty — *atwo dostepne w
dzisiejszych czasach — moga tez wpt*ywaé¢ na biochemie
organizmu, w taki sposob, ze staje sie on bardziej podatny na
tycie, a takze rdzne dolegliwosci. Owe zmiany fizyczne nie
zawsze tak *atwo zauwazy¢ jak dodatkowe kilogramy. Mozna mied
prawidtowg mase ciata i jednoczesnie by¢ niedozywionym. Dieta
sktadajaca sie gtdéwnie z przekgsek i dan z fast fooddéw ostabia
uktad odpornosciowy organizmu. Najpowazniejszym skutkiem
nieprawidtowego sposobu odzywiania sie przez lata jest
zwiekszenie ryzyka powaznych, nawet $miertelnych choréb,
takich jak nowotwory, choroby serca, cukrzyca, osteoporoza,
zapalenie stawow czy starcza demencja.

Wrogowlie zdrowia

Wraz z narastaniem problemu oty*o$ci na catym Swiecie, coraz
lepiej rozumiemy destrukcyjng role zywieniowych wrogow.

» Zte ttuszcze. Ludzie od dawna wiedzieli o szkodliwym wptywie
ttuszczéw obecnych w miesie, $mietanie i masle, ktére
przyczyniaja sie do niedroznosci tetnic i choréb sercowo-
naczyniowych, lecz potrzebowalismy az stu lat, zeby zrozumied,
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ze gorsze sg ttluszcze trans, zawarte w wielu utwardzanych
margarynach i olejach. W niektéorych krajach zakazano ich
sprzedazy. Najlepiej trzyma¢ sie z daleka od baréw oferujgcych
dania smazone, chyba ze mamy pewnos¢, ze stosowane w nich
oleje nie zawierajg ttuszczéw trans.

» Niebezpieczne cukry. Cukier, w takiej czy innej formie,
pojawia sie we wszystkich potrawach - od pizzy po
niskottuszczowe sosy czy jogurty — najczesciej nie dajac nic
poza pustymi kaloriami. Warto nauczy¢ sie, jak

identyfikowa¢ tych wrogow. Dobrze jest réwniez wiedzied¢, w
jaki sposdéb ograniczenie spozycia produktéw, do ktérych dodaje
sie cukier, na rzecz tych naturalnie stodkich wptywa
korzystnie na zdrowie 1 spowalnia procesy starzenia.

» Zywno$¢ superoczyszczona. Wielu z nas jada ja regularnie.
Mowa o herbatnikach, ciastach, daniach gotowych, wedlinach i
ptatkach zbozowych, czyli produktach, na ktérych producenci
zywnosci zbijaja fortuny. Wedtug sSwiatowych ekspertéw, ciagte
spozywanie dan z fast fooddéw petnych ttuszczow, cukru, a
ubogich w b*onnik to gtdéwna przyczyna powaznych, a nawet
Smiertelnych chordb.

» Nadmiar dodatkow. Obecnie przydatby sie doktorat z chemii,
zeby rozpozna¢ wszystkie konserwanty, polepszacze smaku,
barwniki czy wypeiniacze obecne w zywnosci, ktdéra jadamy na co
dzien. Czy naprawde sg niezbedne?

» Zgubny alkohol. Pigty wrdég to alkohol, jesli pijamy go w
nadmiarze. Zacheceni reklamami mieszkancy bogatszych regionéw
Swiata — bez wzgledu na wiek — czesto siegaja po alkohol.
Wedtug brytyjskich naukowcéw, ryzyko koniecznosci leczenia
szpitalnego w wyniku naduzycia alkoholu jest osmiokrotnie
wyzsze u o0s6b w wieku 55-70 lat niz u osdéb mtodych. Tymczasem
picie wina w umiarkowanych ilosciach wraz ze stosowaniem kilku
prostych zasad moze korzystnie wptywaé na serce.

Skuteczna obrona

Nie trzeba catkowicie rezygnowa¢ z ttustego, stonego i
stodkiego jedzenia, jednak warto je ograniczy¢, jesli stanowi



znaczgcqg czes¢ diety. Organizm z pewnos$Scig bedzie nam
wdzieczny. Jedzenie powinno odzywiaé, a nie szkodzié, przy
czym do wyboru mamy caty wachlarz wspaniatych smakdéw, ktore
tylko czekaja, aby je odkry¢. Gdy uczymy sie doceniad
naturalne smaki zdrowych produktdéw, te przetworzone zaczynajg
traci¢ na atrakcyjnosci.
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