Czy prawidlowe zZywienie ma znaczenie?

W ostatnich latach obserwuje si¢ wzrost zachorowalnosci na choroby dietozalezne. Jak sama
nazwa wskazuje choroby te rozwijajg si¢ w nast¢pstwie nieprawidlowej diety a wérod nich
mozemy wyrozni¢ cukrzyce, otylos¢, osteoporoze, miazdzyce czy nadcisnienie tetnicze.

W Polsce problem nadwagi dotyczy ponad 57 % me¢zczyzn i 48 % kobiet. Przyczyn
wzrastajacej tendencji do przyrostu masy ciata dopatruje si¢ w zbyt niskiej aktywnosci
fizycznej, spozywaniu zbyt duzej ilosci kilokalorii w stosunku do aktualnego
zapotrzebowania organizmu, osiadtym trybie zycia, nieprawidtowo zbilansowanej diecie
bogatej w s6l, cukier i thuszcze. Instytut Zywnosci i Zywienia z siedziba w Warszawie na
poczatku tego roku opublikowal najnowsze zalecenia. Zywienie oparte o te kryteria przynosi
najlepsze rezultaty. Racjonalne codzienne zywienie, powinno by¢ urozmaicone, kolorowe
oraz opiera¢ si¢ o produkty spozywcze charakterystyczne dla kazdego miesiaca
kalendarzowego w roku. Najkorzystniejsze dla zachowania zdrowia i prawidtowej masy ciata
jest stosowanie ogolnych zalecen opracowanych przez specjalistow a przedstawionych
graficznie poprzez Piramide Zdrowego Zywienia. Fundament stanowi codzienna aktywno$é
fizyczna, zaleca si¢ wykonywanie przynajmniej 30 minut ¢wiczen kazdego dnia. Pierwsza
grupg produktow spozywczych stanowigcych podstawe piramidy sg warzywa i owoce, ktore
powinny by¢ zjadane do kazdego positku z przewaga tych pierwszych. Dotychczas miejsce to
zajmowaly pelnoziarniste produkty spozywcze, ktore w tej chwili spadty na 2 stopien
piramidy i powinny by¢ zjadane w ilo$ci co najmniej 4 porcji. Nabiat w postaci mleka i
mlecznych produktow takich jak chude sery twarogowe, kefir, maslanka nalezy spozywac¢ w
ilosci przynajmniej 2-3 porcji. W codziennej diecie nalezy ogranicza¢ thuszcze zwierzgce i
zastgpowac je poprzez thuszcze roslinne. Do przyprawiania positkow najlepiej uzywac
$wiezych lub suszonych zi6t. Niestety w kuchni bardzo czesto jako przyprawe stosujemy
nagminnie sol, zapominajac przy tym, ze producenci zywnosci dodajg ja do swoich
produktow w procesie przygotowywania (ser, wedliny, dania gotowe). Niestety nadmiar soli
w codziennej diecie moze doprowadzi¢ do nadci$nienia tetniczego czy nowotworu zotadka.
Jedng z korzystnych zmian, jaka osiggniemy poprzez zdrows diete jest dostarczenie
organizmowi cennych sktadnikéw takich jak witaminy, sktadniki mineralne, antyoksydanty,
chronigce przed wspotczesnymi chorobami cywilizacyjnymi. Owoce 1 warzywa a takze
petloziarniste produkty zbozowe dostarczajg btonnika pokarmowego, ktory reguluje
przemiang materii, usuwa z organizmu szkodliwe toksyny, zmniejsza wchtanianie cukrow i
thuszczu z diety. Komponujac codzienny talerz uwzglednij powyzsze zlecenia a dzigki temu
bedziesz mogt dhuzej cieszy¢ si¢ zdrowiem i dobrym samopoczuciem!



