Wybor odpowiedniego jedzenia
kazdego dnia

Kupujac jedzenie, musimy dokonywa¢ wielu wyboréw, czesto
miedzy setkami konkurujacych ze soba marek i rodzajoéw
produktéw. Swiadomo$¢ tego, co kryje sie pod opakowaniem i
hastami reklamowymi pomoze w podejmowaniu decyzji niezwykle
waznych dla nas samych 1 naszych bliskich.

Codziennie podejmujemy wiele decyzji dotyczacych jedzenia -
czesto robimy to automatycznie albo pod wptywem widoku czy
zapachu kuszgcego produktu. Trudno tego unikng¢, skoro niemal
wszedzie ,czyhaja” na nas atrakcyjne napoje 1 przekagski.
Powinnismy jednak da¢ sobie czas na zastanowienie sie i
dowiedziel sie wiecej o jedzeniu, ktére kupujemy. Nie kazde
jedzenie jest dla nas dobre. Mieso, ryby, jajka, ryz, pieczywo
czy lody — mogg zawiera¢ sktadniki, ktdrych bysSmy sie nie
spodziewali.

Kupowaé¢ najlepsze

Warto wiedzie¢ skad i jakimi drogami spozywane na co dzien
jedzenie i napoje do nas docieraja, jak duzo jest rodzajow
jednego typu produktéw i ktdéry wybraé. Wazne zeby poznad
metody gotowania gwarantujgce zachowanie warto$ci odzywczej,
pomysty na przygotowanie i przechowywanie jedzenia. Wiedza ta
wptywa na nasze wybory. A jesli

wiekszos¢ konsumentéw zdecyduje sie kupowal wytacznie od tych,
ktérzy cenig sobie wysokg warto$é¢ odzywczg, caty przemyst
spozywczy bedzie musiat sie dostosowa¢, a ludzie stang sie
zdrowsi.

» Mieso i dréb Gtdéwne Zrdéddio biatka w naszej diecie -
wotowine, wieprzowine i dréb — spozywa sie w ogromnych
iloSciach na catym Swiecie. Niestety na nasze zdrowie wptywa
niekorzystnie podawanie hormondéw stymulujacych wzrost i
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antybiotykéw zapobiegajgcych infekcjom w duzych ich
skupiskach. Radzimy kupowa¢ lepszej jakos$ci mieso.

» Ryby 1 owoce morza to bogata w biatko alternatywa dla miesa.
Wyjatkowo zdrowe sg ttuste ryby. Powinnis$my znad Zrddto ich
pochodzenia — te dzikie bywajg skazone lub pochodzg ze zbyt
intensywnych potowéw, a hodowlane mogg pochodzi¢ z prowadzonej
w nieodpowiedni sposéb hodowli.

» Warzywa i owoce Ze wzgledu na rdéznorodno$¢ smakéw i obecnosé
sktadnikow odzywczych skutecznie zwalczajgcych choroby,
powinnismy jadad¢ wiecej warzyw i owocow.

» Jajka 1 nabiat Kiedy$ sadzono, ze jajka sg niezdrowe z uwagi
na zawartos¢ cholesterolu, lecz obecnie uwaza sie je za jedne
ze zdrowszych produktéw spozywczych, zwtaszcza te pochodzace
od kur z wolnego wybiegu. Podobnie sprawa ma sie z nabiatem —
mlekiem, jogurtem, sSmietang, mastem i serem — na jego jakos¢
czesciowo wptywa zZrodto pochodzenia. Wybdr jest ogromny. Wiele
produktéw mlecznych wraca dzi$ do *task.

» Makaron, warzywa straczkowe, zboza 1 nasiona Wielbiciele
makarondw po wtosku czy na sposob azjatycki zapewne wiedza
wiele na temat rodzajéw, rdéznic wartosci odzywczych i sposobdw
ich gotowania. Podobnie roéznorodne sg bogate w biatko warzywa
strgczkowe 1 nasiona.

» Pieczywo, przekaski i smakotyki Wiele méwi sie o tym, ze
chipsy czy batony zbozowe przyspieszajg rozprzestrzenianie sie
otytosci.

» Gorace i zimne napoje Herbata, kawa i kakao majg potencjalne
wtasciwos$ci zdrowotne. Jogurty pitne, smoothie i soki sg tak
zdrowe jak ich sktadniki, ktére powinny by¢ wymienione na
opakowaniu. Najnizej plasujg sie napoje gazowane, jednak
roznego rodzaju alkohole mogg by¢ pomocne, o ile nie spozywamy
ich w nadmiarze.

» Jedzenie w restauracji i na wynos Jedzenie poza domem to
przyjemnos$¢, ale wiele restauracji i bardéw proponuje niezdrowe
potrawy i wielkie porcje. Radzimy wybiera¢ najzdrowsze i
smaczne dania kuchni $Swiata. Jedzenie na wynos moze by¢
wysmienite.
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