»W zdrowym ciele zdrowy duch” cz.2
Kolejny artykut poswigcony zdrowemu stylowi zycia. Czgsto mozna ustyszeé jestes tym co
jesz. Co mianowicie kryje si¢ za popularnym powiedzeniem? Gdy jesz, twoj system trawienny
rozktada zywnos¢ na sktadniki chemiczne, ktore nastgpnie wykorzystuje. Substancje te zuzywa
jako energi¢ do wielu funkcji biologicznych oraz jako budulec migsni, kosci, thuszczu 1 skory.
Jedzenie, ktore spozywasz dostownie staje si¢ czescig Ciebie na poziomie komorkowym. Zatem
jesli w twoje diecie dominuja cukry proste, przetworzona zywno$¢, dania typu Fast food, napoje
gazowane i uzywki to dostarczasz swojemu organizmowi te sktadniki, ktére on musi
przetworzy¢ i wydali¢ ale ktore nie stanowig zadnego dobrego budulca dla funkcjonowania
organizmu. Czym zatem jest odpowiednia dieta? Wielu osobom termin dieta kojarzy si¢ z
restrykcyjnym obcigciem kaloryczno$ci wielu potraw i dan. W momencie kiedy jesteSmy na
diecie organizm buntuje si¢, zaczyna spowalnia¢ i robi zapasy a efekcie dochodzi do
niepohamowanego gltodu, ktéry prowadzi do nadmiernego Spozycia produktow
zywnos$ciowych, ktorych nalezy unika¢ a efekcie koncowym wracamy do poczatkowych
kilograméw majac tzw. efekt jojo. Termin dieta nalezy zmieni¢ na okreslenie zdrowe
odzywiane badz zdrowe nawyki zywieniowe, ktore nalezy wcieli¢ w zycie bezterminowo. Oto
kila z nich:
1. Wysypiaj sie. Wypoczety organizm duzo lepiej funkcjonuje w ciggu dnia. Poza tym, jesli
jesteSmy niewyspani, to bedziemy czesciej podjada¢ w ciggu dnia, bo nasz organizm bedzie
domagat si¢ energii.
2. Ruszaj si¢. Nie musisz od razu bra¢ udziatu w maratonie. Na poczatek wystarczy, Ze zamiast
wjezdza¢ windg bedziesz wchodzi¢ schodami, a kawatek do sklepu przejdziesz pieszo zamiast
wsiada¢ do auta.
3. Jedz mniej przetworzonych dan. Zamiast kupi¢ w sklepie gotowca, przyrzadz positek sama
(jest mnostwo tatwych i zdrowych przepiséw). Bedziesz mie¢ satysfakcje z tego, ze zrobites/-
as co$ samodzielnie i nie dostarczysz do organizmu szkodliwych spulchniaczy, barwnikoéw itp.
4. Nie smaz na olejach nienasyconych (oliwa, olej stonecznikowy, rzepakowy, Iniany itp.).
Gdy podgrzejesz thuszcze nasycone, zamienig si¢ one w bardzo szkodliwe dla organizmu
thuszcze trans. Nalezy spozywac je wylacznie na zimno, a smazy¢ powinno si¢ na masle, masle
klarowanym, smalcu badz oleju kokosowym.
5. Spedzaj wiecej czasu na §wiezym powietrzu. Zamiast siedzie¢ caty czas w domu, wyjdz z
niego, przespaceruj si¢, wsigdz na rower. Kazda aktywno$¢ fizyczna, a tym bardziej na

Swiezym powietrzu wptywa korzystnie na nasze zdrowie.



6. Dostarczaj organizmowi witaminy. Sa one niezbedne do prawidtowego funkcjonowania
organizmu. Najlepiej przyjmowaé je w postaci owocOw 1 warzyw, ale nie zawsze uzupetnimy
tym odpowiedni poziom. Dlatego dobrze jest zrobi¢ sobie badania z krwi i dowiedziec sig,
jakich witamin mamy niedobori uzupeli¢ go odpowiednig suplementacjg, na przyktad
witaminy C, ktorej szczegodlnie zimg mamy bardzo mato.

7. Wystrzegaj sie bialego pieczywa. Najlepiej zamienic je na petnoziarniste.

8. Pij wiecej wody. Na poczatku moze by¢ cigzko, ale po jakims$ czasie Twoj organizm sam
bedzie si¢ jej domagat. Aby odpowiednio si¢ nawodni¢, dobrze jest dodac¢ do niej szczypte soli
(najlepiej himalajskiej albo morskiej), a do smaku cytryne, limonke, ogorek lub migte — wybor
masz nieograniczony! 1-1,5 litra wody dziennie spokojnie wystarczy.

9. Pamietaj o probiotykach i prebiotykach. Probiotyki s3 to zywe mikroorganizmy, ktore w
odpowiedniej ilosci korzystnie wplywaja na zdrowie organizmu. Znajdziemy je m.in. w
produktach mlecznych z przedrostkiem ,,bio” lub ,,acti”, kiszonych owocach 1 warzywach,
fermentowanych kielbasach. Natomiast prebiotyki sg podtozem dla probiotykow. Wystepuja
one w czosnku, cebuli, cykorii, szparagach i bananach.

10. Unikaj stlodyczy i napojow gazowanych. Zawierajg one ogromne iloéci cukru, barwnikow,
thuszczy trans 1 sg bardzo niezdrowe dla naszego organizmu.

Stosujac te zasady bedziemy mie¢ gwarancje dobrego samopoczucia i kondycji fizycznej .



