Niska waga, zdrowe serce

Utrzymywanie prawidtowej wagi w stosunku do wzrostu jest wazne
dla serca. Jezeli masz nadwage, cierpi na tym twoje zdrowie,
poniewaz serce jest zmuszone do wiekszego wysitku. Zbedne
kilogramy narazaja cie réwniez na zachorowanie na nadcisnienie
i cukrzyce, ktére sa czynnikami ryzyka choréb serca.

W ciggu ostatnich dziesieciu lat mozna zaobserwowad
epidemiczny wzrost otytos$ci. Liczba ludzi zaréwno dorostych,
jak i dzieci okreslanych jako otyli radykalnie sie zwiekszyta.
Naukowcy twierdzg, ze spozywamy nie tylko zbyt wiele tkustej,
kalorycznej zywnos$ci, ale takze zmniejszy*a sie nasza
aktywnos¢ fizyczna. Automatyzacja 1 postep technologii
umozliwiajg mato aktywny tryb zycia. Komputery i piloty do
sprzetu RTV sprawiaja, ze prawie nie musimy sie ruszaé, wiec
nie spalamy tego, co jemy.

Ocen swoj tryb zycia

Przyjrzyj sie swojemu obecnemu trybowi zycia i zastandw sie,
czy ponizsze czynniki mogg by¢ przyczyng twojej nadwagi:

 Zbyt dtugie ogladanie telewizji

e Poruszanie sie wszedzie samochodem — mniej spacerdow czy
jazdy na rowerze

* Przyrzady utatwiajgce zycie w gospodarstwie domowym (piloty
do sprzetu RTV, roboty kuchenne, urzadzenia bezprzewodowe)

* Niewiele pracy fizycznej

* Brak czasu na ¢wiczenia i aktywnos¢ fizycznag

* Brak czasu na przygotowanie zdrowych positkow

* tatwo dostepne tanie, niezdrowe napoje i zywnos¢ typu fast
food

» Wieksze porcje dan

* Promowanie wysokokalorycznej, pozbawionej wartosci
odzywczych zywnosci

» Czeste jadanie ,na miescie”
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Nie mysl stale o dietach

Zamiast przechodzi¢ na diete na tydzien albo kilka dni,
sprébuj zmieni¢ swdj sposob mysSlenia tak, zeby traktowad
jedzenie jako czes¢ zdrowszego trybu zycia. Jesz po to, aby
dobrze odzywiac¢ swoje ciato i o nie dba¢, a nie tylko po to,
zeby zrzuci¢ zbedne kilogramy. Przestan koncentrowa¢ sie na
ilosci ttuszczu, kalorii i konkretnej diecie. Przestaw sie na
zdrowe jedzenie do konca zycia. Nie musisz rezygnowal ze
wszystkich smakotykdéw. Pozwalaj sobie na nie od czasu do
czasu, ale staraj sie, aby zdrowe produkty stanowity gtdwna
czesS¢ twojego jadtospisu.

Jakie porcje

Nie odmawiaj sobie. To tylko prowadzi do pézZniejszego
obzarstwa. Jezeli jest co$, czemu nie mozesz sie oprzec, zjedz
kilka kesOow. Taka ilo$¢ najczesSciej wystarczy, zebysS poczut
sie lepiej. Powiekszone porcje dan i promocje typu ,dwa w
cenie jednego” zachecajg nas, abysmy jedli wiecej, niz
rzeczywiscie potrzebujemy. Jak wykazaty badania prowadzone od
1985 roku, porcje dan ulegty zwiekszeniu i nie przez przypadek
wzrést jednoczesnie odsetek ludzi otytych. Oto przyktady.
Wielkos¢ tabliczki czekolady, ktdéra kiedy$ uwazano za duzg,
wystarczajgcg dla catej rodziny, teraz uznaje sie za
standardowg. Napoje gazowane dostepne sg w wiekszych 1,5-
litrowych butelkach (25% wiecej za darmo). Popcorn w kinach
sprzedaje sie w pojemnikach przypominajgcych mate wiadra, a
restauracje typu fast food powiekszajg porcje frytek czy
hamburgerdéw za niewielka doptatg. To okazja, ale nasza talia
tego nie potrzebuje. Badania dowiodty, ze im wieksza porcja,
tym bardziej rosnie nasza potrzeba jedzenia.

Jak sobie radzi¢ z duzymi porcjami:

 Jedz tylko to, na co MASZ OCHOTE.

e Jesli masz wybdér, zdecyduj sie na mniejszag porcje.

 Podziel sie wiekszg porcjg ze znajomym.

* Nie daj sie zwies¢ ofertom dan powiekszanych za niewielka



doptatg. To rzeczywiscie niewielki wydatek, ale w promocji
dostajesz takze dodatkowe kalorie, ktérych nie potrzebujesz.

e Jezeli kupujesz danie typu ,dwa w cenie jednego”, nie jedz
wszystkiego za jednym razem.

 Z reguty kobiety potrzebujg mniejszych porcji niz mezczyzni.
Podczas wspolnego positku z partnerem, nie jedzcie porcji tej
samej wielkosSci.

* Podawaj positki na mniejszych talerzach, aby porcje wydawaty
sie bardziej obfite.
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