Jak zaczacé zdrowo jesc

W zdrowym odzywianiu nie chodzi o drastyczne zmiany. Po
pierwsze trzeba zastanowié¢ sie, czy nasza codzienna dieta jest
prawidtowo zbilansowana. Nastepnie, jesli to konieczne, mozna
ja stopniowo ulepsza¢ na wiele réznych, przyjemnych sposobédw,
aby korzystnie wptywata na zdrowie.

Dlaczego zdrowe odzywianie sie jest wazne

Producenci zywnos$ci i specjalis$ci od reklamy dajg nam fatszywe
poczucie bezpieczenistwa. Wielu z nas nie zdaje sobie sprawy z
niebezpieczenstw wynikajgcych ze Zle zbilansowanej diety.

Warto wiedziec, ze:

» Coraz wiecej badan wykazuje zwigzek miedzy niewtasSciwym
odzywianiem sie — zwtaszcza jedzeniem zbyt duzej ilosSci
zatykajacych tetnice, ttustych i stodkich produktéw — a
wieloma powaznymi chorobami, takimi jak cukrzyca, problemy z
sercem i nowotwory.

* Nasze nawyki zywieniowe wpitywajg na osoby z najblizszego
otoczenia — partnera, dzieci, a nawet rodzicéw, ktorymi sie
opiekujemy. Dbajgc o wtasciwe odzywianie, dbamy o zdrowie i
dobre samopoczucie wtasne 1 bliskich. Z badania
przeprowadzonego w Wielkiej Brytanii przez firme Organix
(producenta zywnosci) wsrdd 1500 rodzicow matych dzieci
wynika, ze 28 procent z nich nigdy nie sprawdza wartos$ci
odzywczych podawanych dzieciom produktéw. Ponad jedna pigta
pozwala dzieciom wybiera¢ to, co chcg jes¢ i podobna liczba
uwaza, ze ,dziecko z wiekiem wyrasta z nieprawidtowych nawykéw
zywieniowych”; 27 procent badanych przyznato, ze dzieci wolag
stodycze, ciastka, chipsy i pizze od zdrowszego jedzenia.

Skup sie na jedzeniu

Nie tylko rodzice zmagaja sie z niedoborem czasu. Coraz
czesciej jemy w biequ, przy biurku, przegryzamy co$ w podrézy,
a wielu z nas podczas kolacji oglada telewizje. Dla niektdrych
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wspélny rodzinny positek przy stole to dzi$ wyjatkowe
wydarzenie, a nie codziennos¢. Jedzgc w pospiechu, czesto nie
zdajemy sobie sprawy z tego, co konsumujemy, w zwigzku z czym
odzywiamy sie niewtasSciwie albo jemy za duzo. Spieszymy sie i
nie mozemy sie skoncentrowaé¢ rowniez w czasie zakupdéw. Mozna
by zapyta¢: kto dzi$, robigc zakupy, ma czas na sprawdzanie
podanej na etykietach wartos$ci odzywczej produktéw albo na
poszukiwanie zdrowych sktadnikéw i samodzielne przygotowywanie
positkdw? W XXI wieku, kiedy tak duzo niezdrowego jedzenia
jest na wyciagniecie reki, a konsekwencje spozywania go
codziennie sg niezwykle grozne, odpowiedZ powinna brzmiec:
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Wprowadzanie zmian

Przeanalizowanie swoich przekonan na temat jedzenia oraz
nawykow zywieniowych i zrozumienie ich znaczenia to pierwsze,
najwazniejsze kroki. Wprowadzanie zmian — jes$li sg potrzebne —
powinno odbywa¢ sie stopniowo. Nalezy dostosowaé je do wieku i
stanu zdrowia. Najlepiej zaczg¢ od matych zmian, czyli
zastgpi¢ produkty, ktdére jemy na co dzien, zdrowszymi
zamiennikami — w ten sposéb o wiele tatwiej bedzie wytrwad i
uzyskac¢ lepszy, dtugotrwaty efekt.

Zacznlij czytac etykiety

Gdy =zaczynamy wprowadzaé¢ zmiany, powinnismy doktadnie
wiedzieé, co jemy. Moze to nie by¢ wcale oczywiste. Etykiety
réznig sie nieco w zalezno$ci od kraju, lecz w Europie i
Stanach Zjednoczonych informacje sa zwykle widoczne na
pierwszy rzut oka, co bardzo utatwia zakupy, gdy mamy mato
czasu. Stosuje sie na przyktad kod kolordéw ulicznej
sygnalizacji Swietlnej, ktéry informuje o tym, czy produkt
zawiera bardzo duzo (kolor czerwony), umiarkowanie duzo
(pomaranczowy), czy tez mato (zielony) tXuszczéw, cukru i
soli. Mozna spotkacC réwniez ,wskazane dzienne spozycie” (GDA)
wskazujgce, jaki procent zalecanej dawki dziennej 1lub



maksymalnego dziennego spozycia poszczegdlnych sktadnikéw
odzywczych (cukru, t*uszczu itd.) znajduje sie w danym
produkcie. Nalezy pamietad, ze wartosci podawane dla ttuszczu,
cukru i soli to ilos$¢ procentowa dziennej maksymalnej dawki
(ktérej nie nalezy przekraczac¢), a nie dawki zalecanej.

Pilnuj tego, co jesz

Przestrzeganie zdrowej diety moze utatwi¢ prowadzenie
,dzienniczka dietetycznego” przez co najmniej trzy dni z
rzedu, a najlepiej przez tydziehA. Nalezy przy tym uwzglednid
co najmniej jeden dzien tygodnia, kiedy nasze nawyki
zywieniowe odbiegajg nieco od normy. Taki eksperyment raz do
roku pozwoli nam przyjrze¢ sie temu, co sprawi, ze nasza
codzienna dieta bedzie zdrowsza, a tym samym my bedziemy
zdrowsi przez dtugi czas. Sproébowac¢ powinien kazdy, a
szczegdlnie osoby, ktére:

* Chcag schudng¢. Prowadzenie dzienniczka pomaga kontrolowad
ilos¢ spozywanego jedzenia i osiggna¢ zamierzony cel.

e Jedzg pod wptywem emocji i chca sie dowiedzied, jakie stany
emocjonalne powodujg, ze wybierajg wtasnie te, a nie inne
produkty.

 Majg alergie 1lub nietolerancje pokarmowg i <chca
zaobserwowaé, ktére produkty wywotujg niepozadane reakcje.
 Uprawiajg sport i chcg przyjrze¢ sie doktadne temu, co jedza
i pijg, aby ulepszy¢ diete i osiggacC jak najlepsze wyniki
sportowe.

W dzienniczku powinny znaleZz¢ sie wszelkie informacje na temat
nawykéw zywieniowych przez cata dobe: to, co jemy w pracy i w
domu, i ewentualnie w restauracji. Nalezy uwzglednié¢ kazdy
najmniejszy produkt, wszystkie przekaski i kazdy napdj. Trzeba
tez zapisywac sposéb przygotowywania positkéw (np. czy je
gotujemy, grillujemy czy smazymy) oraz orientacyjng wielkos¢
porcji. Najlepiej notowa¢ wszystko na biezgco, a nie odktada¢
na pd6zniej, poniewaz tatwo zapomniel o szczegbtach, ilos$ci i
tych nieprzewidzianych dodatkach, takich jak kawatek tortu
urodzinowego kolezanki z pracy albo kanapka niedojedzona przez



dziecko.

Dzienniczek dobrze jest trzymad¢ zawsze pod reka. Najlepiej
wybra¢ notes, ktéory miesci sie w kieszeni lub torebce (zawsze
mozna poézniej przepisa¢ notatki do wiekszego zeszytu) albo
korzysta¢ w tym celu z telefonu komdérkowego czy tabletu, na
ktéorym zainstalujemy specjalng aplikacje przeznaczong do
takich notatek. Kilka dni z dzienniczkiem wystarczy, zeby
zorientowaé¢ sie w swoich nawykach zywieniowych i zdecydowa¢,
jakie proste i korzystne zmiany wprowadzié¢, aby codzienna
dieta by*a zdrowa i zréwnowazona.

Pamietaj, ze twdj cel to dieta:

1) Kompletna — zawierajgca produkty ze wszystkich grup.

2) Zréwnowazona — wszystkie grupy produktdéw powinny by¢ w
odpowiednich proporcjach, dostosowanych do indywidualnych
potrzeb.

3) Urozmaicona — nalezy regularnie spozywa¢ rézne produkty z
kazdej grupy.
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