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Umiarkowane porcje positkdw

Zdrowo jest jes¢ czesciej, ale mniejsze porcje - konczac positek powinnismy mie¢ lekkie
uczucie niedosytu (mdzg otrzymuje informacje o uczuciu sytosci dopiero 10 minut po
skonczonym positku!). Jedzac zbyt duze positki, organizm wykorzystuje tylko tyle
dostarczanej energii, ile w danym momencie potrzebuije, reszta zas odktada sie w postaci
niechcianego ttuszczyku.

Unikanie nadmiaru soli, cukréw prostych i kwaséw ttuszczowych nasyconych
Sél, cukry proste i kwasy ttuszczowe nasycone (obecne gtéwnie w ttustych produktach
zwierzecych) — spozywane w nadmiarze mogq by¢ jedna z gtéwnych przyczyn choréb
dietozaleznych: otytosci, cukrzycy, nadcisnienia, choréb ukfadu krazenia. Warto zatem
ograniczac ich spozycie w naszej diecie - zaprzyjaznic sie z aromatycznymi ziotami,
ktore pozwolg wyeliminowac¢ czes¢ soli, czy zastapic stodkosci zdrowymi przekgskami
(np. owocami), w naszej kuchni za$ niech krélujq ttuszcze roslinne.

Uprawianie sportow

Aktywnos¢ fizyczna to podstawa dobrej kondycji i samopoczucia. Regularna aktywnos¢
fizyczna (ok. 30 minut dziennie) pozwala znacznie zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na
wiele choréb: ukfadu krazenia, otytosci, cukrzycy. Nie zapominajmy, ze ruch w potgczeniu
ze zdrowym odzywianiem to najprostszy przepis na dtugie zycie w petni zdrowia.

Urozmaicanie codziennej diety

Jedzmy réznorodnie, bo tylko urozmaicona dieta jest w stanie dostarczy¢ energii i sktadnikow
pokarmowych we wiasciwych dla naszego organizmu proporcjach. Zaden pojedynczy
produkt nie jest w stanie zaspokoi¢ wszystkich potrzeb zywieniowych cztowieka.

Umiejetne przygotowywanie potraw

Wiele produktéw podczas przygotowania traci swoje cenne skfadniki. Nieumiejetne
przechowywanie i przyrzadzanie positkéw powoduje obnizenie ich wartosci odzywczej.
Wazne jest, by Zywnosci nie przechowywac zbyt dfugo i nie wystawia¢ na dziatanie promieni
sfonecznych. Starajmy sie nie rozgotowywac zywnosci i nie piec potraw dtuzej, niz jest

to wymagane. Wysoka temperatura i dfugi czas gotowania to wrog wielu witamin.

Uregulowanie ilosci codziennych positkéw

Regularne jedzenie to wazna sprawa! W naszym codziennym menu powinno by¢ 5 positkow
- a przerwy pomiedzy nimi nie krétsze niz 3 godziny i nie dtuzsze niz 5 godzin. Zachowujac
taki odstep czasowy nasz organizm ma szanse wykorzystac energie i sktadniki pokarmowe,
ktore mu dostarczamy wraz z jedzeniem.

Usmiech dla zdrowia i dobrego nastroju!

Chyba nikogo nie trzeba przekonywac, ze zdrowie i dobra kondycja naszego organizmu
zaleza od pozytywnego nastawienia! Jesli wiec wiemy juz co i jak jes¢, by cieszyc sie
doskonata forma, warto juz tylko usmiechnac sie i cieszy¢ dobrym zdrowiem!
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