I1.

Warsztaty Zdrowego odzywiania

Pojecie zdrowej diety: mozna jg zawrze¢ w zasadzie "6 U": umiarkowanie,
uregulowanie, urozmaicenie, unikanie (przetworzonej zywnosci, stodyczy), uprawianie
sportu, usmiech

Umiarkowanie: Jak we wszystkim, rowniez w jedzeniu i piciu nalezy zachowa¢ umiar.
Mate objetosciowo positki nie obcigzajg przewodu pokarmowego i pozwalajg na
utrzymanie prawidtowej masy ciata. Umiar jest potrzebny szczegdlnie w jedzeniu
stodkich i stonych przekasek, ktore sg najczestszg przyczyng nadwagi, jesli sg jedzone
w nadmiarze.

Uregulowanie: Systematyczne jedzenie usprawnia funkcjonowanie przewodu
pokarmowego. Dzieki zapobieganiu pojawieniu sie uczucia wilczego gtodu minimalizuje
sie ryzyko przejadania sie, czego skutkiem jest nadwaga i otylos¢. Staraj sie jesc¢ 4-5
positkow dziennie, co 3-4 godziny. Pamietaj, aby dzien rozpoczaé od $niadania, najlepiej
pét godziny do godziny od przebudzenia, a zakonczy¢ kolacjg spozytg nie pozniej niz 2-
3 godziny przed snem.

Urozmaicenie: Kazdego dnia staraj sie wybiera¢ produkty zywnosciowe z réznych grup
produktow spozywczych, najlepiej nieprzetworzone i $wieze. Nie ma jednego produktu
spozywczego, ktory dostarczatby wszystkich niezbednych organizmowi skfadnikow
odzywczych, dlatego w kazdym positku staraj sie tgqczy¢ roézne produkty spozywcze
(produkty zbozowe, warzywa, owoce, produkty mleczne, miesne oraz produkty bedace
zrodtem zdrowych ttuszczéw).

Unikanie: W diecie unikaj produktow, ktore wptywaja niekorzystnie na zdrowie. Zalicza
sie do nich:

produkty wysoko przetworzone (np. gotowe pierogi, nalesniki, kotlety schabowe,
gotabki oraz hamburgery, pizze i inne),

produkty bogate w ttuszcze zwierzece (tluste mieso: boczek, golonka, kietbasy, baleron,
smalec),

produky bogate w cukry proste (stodycze, soki owocowe, napoje gazowane),

produkty zawierajace duzo soli: orzeszki solone, chipsy, produkty konserwowe.

Pamietaj rowniez o unikaniu stresu i pospiechu.

Uprawianie sportu: staraj sie rusza¢ ok. 30 minut dzienie, 5 razy w tygodniu. Aktywnos$c¢
fizyczna poprawia metabolizm, przyspiesza perystaltyke jelit (utatwia wyprdznianie),
korzystnie wptywa na serce i naczynia krwionos$ne. Dobieraj aktywnos$¢ dostosowang do
swojego stanu zdrowia, ptci oraz upodoban. Moze to by¢ codzienny spacer, sitownia,
basen, rower i wiele innych sportéw/aktywnosci.

UsSmiech: Osoby zyczliwe i usmiechniete zyja dtuzej! Ponadto fatwiej znosza zmiany,
rowniez te dotyczace sposobu zywienia. Pamietaj rowniez, ze optymizm wspomaga
redukcje masy ciata, a dzieki hormonom szczescia tatwiej pozbedziesz sie uczucia
gtodu. [1]

Piramida zywieniowa

Informuje nas o tym, ile porcji réznych grup produktéw powinno znalez¢ sie w positkach, ktére
zjadamy w ciggu dnia. Przy czym obowigzuje zasada, ze to, co najwazniejsze w racjonalnym
odzywianiu znajduje sie u dotu piramidy, czyli u podstawy. A zatem mamy 7 szczebli piramidy:

Warzywa 3/4 porcji. Mozna powiedzieé, ze mozemy je jes¢ prawie bez ograniczen.
Sa nisko kaloryczne, zawierajg duzo witamin i skladnikow mineralnych, dostarczajq tez
btonnika ktéry wspomaga ukfad trawienny. Wazne jest, by je$c¢ rézne warzywa, najlepiej
o roznych kolorach, gdyz sg one zrédtem wielu aktywnych barwnikéw, ktore majq



zdolnosci ochronne dla naszego organizmu. Warzywa mozna jes¢ na surowo, w postaci
surowek, jak réwniez gotowane, nalezy jednak pamietaé, ze warzywa gotowane majq,
mniej witamin, sg za to lekkostrawne i majg mniejsze wiasciwosci wzdymajace (choc to
bardzo indywidualna kwestia, kazdy cztowiek reaguje inaczej na pewno pokarmy).

« Owoce 1/4 porcji. Podobnie jak warzywa zawierajg potrzebne nam witaminy oraz
makro- i mikroelementy. Jednak ich spozycie powinniSmy organiczac ze wzgledu na
duzg zawartos¢ cukréw prostych. Najwiecej cukru zawieraja banany i winogrona. Owoce
zawierajg duzo wody, dlatego majq dziatanie orzezwiajace.

+ Zbozowe produkty pelnoziarniste. Produkty zbozowe sg przede wszystkim gtéwnym
zrédtem energii dla organizmu, zawierajg wiele sktadnikéw mineralnych oraz witamin,
sg bogate takze w btonnik regulujacy prace jelit. Z tej grupy nalezy wybiera¢ artykuty z
tzw. grubego przemiatu, ktére sg bogatsze w sktadniki odzywcze. Zawierajg wiecej
witamin, szczegdlnie witamin z grupy B, sktadnikéw mineralnych (magnezu, cynku),
btonnika pokarmowego. Oprécz pieczywa petnoziarnistego (razowego z ziarnami lub co
najmniej typu graham), poleca sie takze brazowy ryz, kasze gryczang i jeczmienng oraz
razowy makaron. Do tej grupy nalezg rowniez ziemniaki.

«  Produkty mleczne. Mleko i jego przetwory sg najwazniejszym zrédtem wapnia, ktory
jest niezbedny do budowy zdrowych koéci i zebdw. Zaden produkt spozywczy nie
zawiera tak duzo wapnia, jak mleko i jego produkty. Mleko zawiera réwniez witaminy A,
D i B2 oraz jest zrodtem biatka o wysokiej jakosci. Do tej grupy nalezg: mleko, jogurt
naturalny, kefir, maslanka, sery podpuszczkowe (zétte) oraz twardg.

+ Mieso i substytuty. Do tej grupy nalezg réwniez ryby, warzywa straczkowe oraz jaja.
Wszystkie te produkty sg bardzo dobrym Zrédtem biatka, ktore jest waznym
sktadnikiem budulcowym naszego organizmu. Mieso jest dobrym zrédiem zelaza i
witaminy B12 - ich niedobory powodujg anemie. Jaja i rosliny straczkowe (fasola,
groch, bdb, soja) mogaq stuzy¢ jako wymienniki miesa dla wegetarian. Ryby dostarczajg
biatka, ktére jest bardziej lekkostrawne niz biatko miesa, ponadto ttuste ryby morskie
sq zroédtem zdrowych ttuszczéw (z rodziny omega 3), ktére wzmacniaja naszq
odpornos$¢, wspomagajq prace serca i polepszajg koncentracje.

+  Thluszcze. Wiekszos¢ ttuszczu w diecie powinna pochodzi¢ z ryb, orzechdw i ttuszczow
roslinnych takich jak, np. olej rzepakowy, Iniany, stonecznikowy, oliwa z oliwek. Ttuszcze
powinny stanowi¢ jedynie dodatek do potraw, poniewaz sg bardzo kaloryczne. Dlatego
ta grupa produktéw znajduje sie wysoko w piramidzie zywieniowej. Do smazenia poleca
sie stosowanie masta klarowanego. Ograniczy¢ nalezy spozycie tzw. izomerow trans
nienasyconych kwaséw ttuszczowych (wyroby ciastkarskie, cukiernicze, margaryny
twarde, zywnosc¢ typu fast-food), gdyz przyczyniajg sie do rozwoju wielu chordb, w tym
miazdzycy i chordb serca.

Z boku piramidy umieszczone sg réwniez inne, bardzo wazne elementy zdrowego trybu zycia:
aktywnos¢ fizyczna (wspomniane juz 30 minut ruchu dziennie 5 razy w tygodniu), a takze
odpowiednie nawodnienie organizmu (czyli spozywanie wody i innych ptynéw. Wg norm
powinnismy wypija¢ ok. 6-8 szklanek dziennie). Warto doda¢, ze woda jest réwniez zawarta w
pokarmach: w owocach, warzywach, zupach czy koktajlach.

Nasza piramida zawiera réwniez wskazéwki pomocne w kontrolowaniu ilosci porcji
poszczegolnych grup produktéw, w zaleznosci od tego, ile kalorii powinnismy przyjmowac.
Widzimy, ze przy diecie 2500 kalorii (kaloryczno$¢ odpowiednia najczesciej dla mezczyzn)
powinnismy spozywac 10 porcji produktéw zbozowych, 4 porcje miesa oraz 3,5 porcji nabiatu,
a przy diecie 1500 kcal (kalorycznosc¢ dla szczuptych kobiet, badz oséb stosujacych diete
redukcyjng) mamy 5 porcji produktow zbozowych, 2 porcje miesa i 2 porcje produktow
nabiatowych.

Nalezy pamietaé, ze porcja porcji nie réowna :) Np. porcja ttuszczu to 1 tyzka oleju lub 1 tyzka
orzechow, porcja warzyw to np. 1 sredni pomidor lub pot szklanki surdéwki, a porcja produktow
zbozowych to 1 kromka chleba razowego lub 3 tyzki ptatkdow owsianych. Na slajdach pokazane
ilosci porcji poszczegdblnych grup produktow [2]



III. Poréwnywanie produktow.

Obecnie w sklepach mamy takag réznorodnos¢ produktow, ze czasem ciezko stwierdzic¢
czy jogurty lub chleby na pétkach czyms$ sie roznia.

+ Pieczywo - zdecydowanie lepiej wybiera¢ pieczywo razowe niz pieczywo jasne. Produkty
razowe majg wiecej witamin z grupy B, zelaza, cynku i innych sktadnikéw mineralnych.
Wieksza zawartos¢ btonnika, sprawia, ze dluzej jestesmy nasyceni positkiem. Podobnie
jest z butkami - lepiej kupowac butki razowe, z ziarnami niz butki jasne, ktore szybko
sie trawig i nie dostarczajg nam potrzebnych mikroskfadnikéw. Nalezy pamieta¢, ze
butka z ziarnami wcale nie musi by¢ razowa - zdarza sie, ze jest to butka z maki
pszennej posypana ziarnami, podobnie moze by¢ z chlebem. Ponadto, ziarna
stonecznika czy dyni podwyzszajg kalorycznosc chleba. Dobrym rozwigzaniem jest np.
chleb zytni petnoziarnisty, gdyz ma bardzo duzo btonnika lub chleb zytni razowy.

» Kasze, ryz, makaron - tutaj mamy podobng sytuacje. W wiekszosci sklepow znajdziemy
brgzowy ryz (lub ryz dziki, czarny, czerwony), razowy makaron oraz kasze oraz biaty ryz
i makaron. Produkty razowe/bragzowe majg o wiele wiekszg wartos$c¢ odzywczg niz ich
jasne zamienniki. Zawierajg wiecej zelaza, cynku, magnezu i witaminy E, witamin z
grupy B oraz btonnika. Btonnik oczyszcza nasze jelita, przez co czujemy sie lzejsi. Biaty
ryz i makaron dostarczajg nam gtéwnie energii w postaci kalorii. Witamin i sktadnikéw
mineralnych jest w nich naprawde niewiele. [3]

+ Mleko UHT i mleko pasteryzowane. Niestety, nie mamy juz w sklepach naturalnego
mleka, ktore nie byloby poddawane obrdbce termicznej. Warto jednak zwroci¢ uwage,
ze mleko UHT znacznie rdzni sie od mleka pasteryzowanego. Réznice widac od razu po
sposobie przechowywania. Mleko UHT nie musi sta¢ w lodéwce i ma okoto 7 miesiecy
przydatnosci do spozycia. Jest ono poddawane sterylizacji, czyli dziataniu temperatury
od 120 do 140 st. C. i wysokiego ciSnienia w czasie krétszym niz 3 sekundy. Powoduje
to zabicie wszelkich mikroorganizmow (nawet tych, ktére wspomagajg nasz organizm),
oraz straty witamin, szczegdlnie witaminy B1, B12 i foliandw.

Mleko mikrofiltrowane, pasteryzowane to takie, ktore stoi w lodéwkach w plastikowych
butelkach lub kartonach. Dzieki niskiej temperaturze obrébki cieplnej ma ono okoto 2-
tygodniowy termin przydatnosci do spozycia. Ma ono réwniez wiecej witamin niz mleko
UHT. W wyniku tego procesu zostaje zniszczone 99,9% bakterii. Ma to na celu
zapewnienie bezpieczenstwa konsumentom, jednak nasz przewdd pokarmowy
potrzebuje niektoych rodzajow bakterii do prawidtowego funkcjonowania, dlatego
powinnismy spozywac fermentowane produkty mleczne tj. jogurty i kefiry. [4]

*** jedli kto$ ma mozliwos¢ kupowania mleka niepasteryzowanego, tzw. mleka
swojskiego, ze sprawdzonego zrddta (mleko powinno by¢ badane w mleczarni) to jak
najbardziej warto z tego korzystaé. Takie mleko ma najwiecej wartosci odzywczych,
nalezy jednak pamietac, ze zawiera znacznie wiecej ttuszczu (ok. 4-5%)

« Jogurty, kefiry i maslanki. Kupujac te produkty powinnismy wybierac ich jak najmniej
przetworzone wersje, czyli bez dodatkéw owocowych. Jogurty czy maslanki owocowe
mogq zawierac¢ szkodliwe barwniki, zagestniki i substancje stodzace. Takie produkty
czesto sg stodzone syropem glukozowo-fruktozowym, ktéry jest o wiele tanszy od cukru
i ma negatywny wptyw na organizm. Naturalne jogurty posiadajq bakterie fermentacji
mlekowej, ktérych nasze jelita potrzebuja, aby trawienie i wchtanianie substancji
przebiegato prawidtowo. Majg tez wiasciwosci ochronne, zapobiegajac chorobom
zapalnym jelit, a takze wzmacniajg naszg odpornosc.



Poréwnanie produktéw

Produkt |Chleb Chleb zytni |Ryz biaty Ryz brazowy |Jogurt naturalny |Jogrt
(100g) |jasny petnoziarnis 2% ttuszczu OWOCOoWY
ty 1,5%
thuszczu
Warto$¢ |Kcal: 248 |Kcal: 237 Kcal: 344 Kcal: 322 Kcal: 60 Kcal: 70
odzywcz |Wegl: Wegl: 53,9, |Wegl: 78,7 w |Wegl: 78,3g, |Cukier: 6,2 g Cukier: 10,3
a 56,2 g,w |wtym tym btonnik |w tym btonnik | (cukier mleczny) |g (cukier
tym btonnik 6,1 2,4 8,79 Wapn: 170 mg mleczny+
btonnik: Zelazo: 2,5 |Magnez: Magnez: 110 |Potas: 200 mg cukier
4,7 mg 13mg, Potas: |mg dodany)
Zelazo: Magnez: 71 |111mg Potas: 260 mg Wapn: 137
1,3 mg mg mg
Magnez: Potas: 215
28 mg mg

IV. Biatka, tluszcze weglowodany - co, gdzie i dlaczego

Biatka, tluszcze i weglowodany sg to podstawowe skfadniki zywnosci, ktére dostarczajg nam
kalorii. Poznajmy je troche blizej.

Biatka. Sq nam bardzo potrzebne, gdyz przede wszystkim stanowig materiat do budowy
wszystkich struktur organizmu. Biatka w pozywieniu dzielimy na petnowartosciowe i
niepetnowartosciowe. Te pierwsze znajdujg sie w produktach pochodzenia zwierzecego:
w miesie, mleku i jego przetworach, rybach, jajach), z kolei biatka niepetnowartosciowe
znajdujq sie w produktach roslinnych - najwiecej jest ich w roslinach straczkowych
(fasola, groch, bob, soczewica) i petnoziarnistych produkatch zbozowych.

Podstawowe funkcje biatka:

« podstawowy sktadnik budulcowy wszystkich tkanek i zwigzkéw biologicznie
czynnych (enzymy, hormony)

* naprawa tkanek (gojenie ran)
» regulacja procesow przemiany materii przez dziatanie enzymow

e udziat w procesach obronnych organizmu (produkcja sktadnikéw uktadu
odpornosciowego)

* udziat w procesach widzenia

Warto wiedzieé, ze nadmiar biatka w diecie jest szkodliwy — gdyz obcigza nerki i watrobe,
dlatego dieta oparta na miesie i nabiale moze miec¢ bardzo zte skutki. Ponadto, produkty
biatkowe czesto dostarczajg nam tez duzo ttuszczu (np. Sery zo6tte, mleko czy wieprzowina)
dlatego osoby dbajace o linie powinny spozywac je z umiarem.

Tluszcze. Mimo, ze wszystkim zle sie kojarzg, niektére ttuszcze sg nam niezbedne do
funkcjonowania. Najprostszy podziat dzieli ttuszcze na: tluszcze nasysone oraz tluszcze
nienasycone.

1) Ttuszcze nasycone sg to gtdownie tluszcze pochodzenia zwierzecego (choc ttuszcz
palmowy i kokosowy rowniez sktadajg sie gtdwnie z kwasdéw nasyconych) i spozywane w
nadmiarze powodujg miedzy innymi wzrost poziomu cholesterolu we krwi oraz
przyspieszajg rozwdj zmian miazdzycowych w tetnicach. Rozpoznajemy je po tym, ze w
temperaturze pokojowej majg konsystencje statg (kwasy nienasycone majq z kolei
postac ptynnag).

Ttuszcze nienasycone mozna dodatkowo podzieli¢ na jednonienasycone i
wielonienasycone.




2) Ttuszcze jednonienasycone (oliwa z oliwek, olej rzepakowy, migdaty, pistacje,
awokado) mogg petni¢ wazng role w profilaktyce miazdzycy, gdyz przyczyniajq sie do
obnizenia cholesterolu catkowitego i jego frakcji LDL.

3) Tluszcze wielonienasycone (olej Iniany, sojowy, ryby) - sg to najbardziej wartosciowe
tluszcze. Oleje zimnottoczone sg zrédiem wit. E. Ich spozywanie powoduje obnizenie
zawartosci cholesterolu catkowitego, jego frakcji LDL oraz tréjglicerydow, a takze
zapobiega powstawaniu zakrzepdw naczyniowych.

4) Ttuszcze trans — sg to tluszcze powstate w wyniku utwardzenia cieklych olejow
roslinnych (produkcja margaryn twardych, ttuszcz dodawany do produktéw
cukierniczych) lub w wyniku podgrzewania oleju do bardzo wysokiej temperatury
(frytki, chipsy). Oprocz tego, ze wykazujg negatywny wpltyw na gospodarke
cholesterolowg (bardziej negatywny niz nasycone kwasy ttuszczowe), mogg réwniez
powodowac nowotwory.

Podstawowe funkcje tluszczu w organizmie:
« stanowig zrédto energii dla tkanek i narzadow
« funkcja zapasowa (gromadzenie energii w postaci tkanki ttuszczowej)
« stanowig nosnik smakow i utatwiajg przetykanie pokarmu

- stanowig budulec bton komdérkowych i istoty biatej mdzgu, ktéra petni role w procesie
uczenia sie

» jako ttuszcz podskorny chronig przed nadmierng utratg ciepta

« sg nosnikiem witamin rozpuszczalnych w ttuszczach (A, D, E, K)

+ Weglowodany. Stanowig gtéwne zrddto energii dla organizmu. Tak jak w przypadku
biatek, 1 g weglowodandéw dostarcza 4 kcal. Dzielg sie na:

o Wielocukry (weglowodany ztozone)
o  Dwucukry
o Cukry proste

Nasza dieta powinna sktadad sie gtéwnie z weglowodandw ztozonych. Sa to przede wszystkim
skrobia i btonnik. Trawig sie one dtuzej i powodujq wyréwnang produkcje insuliny (hormon
obnizajacy stezenie glukozy we krwi). Znajdziemy je w petnoziarnistym pieczywie, kaszach,
warzywach oraz owocach (w mniejszym stopniu).

Dwucukry to np. laktoza (cukier mleczny) i sacharoza (czyli popularny cukier z naszych
cukierniczek).

Cukry proste to glukoza, fruktoza i galaktoza. Glukoza i fruktoza znajduja sie w owocach oraz
miodzie oraz sgq dodawane do wszelkiego rodzaju stodyczy.

Dwucukry i cukry proste szybko sie trawig, powodujac duzy wyrzut insuliny do krwi. Czesto,
gdy insulina jest produkowana w nadmiarze, organizm staje mniej wrazliwy na jej dziatanie, co
prowadzi do powstania cukrzycy.

Fukcje weglowodandw:

« glukoza stanowi jedyne zrodto energii dla mézgu (dlatego podczas gtodéwki moze bole¢
nas gtowa i mamy problemu z koncentracjq), rdzenia nerwowego i czerwonych krwinek

« glukoza jest wykorzystywana jako zrodto energii przez tkanke miesniowga (dlatego
weglowodany sg wazne w diecie sportowcow)

« btonnik pokarmowy jako skfadnik nieprzyswajalny przez nasz organizm nie zwieksza
kalorycznosci pozywienia, ale wypetnia zotadek, zmniejszajac uczucie gtodu (dlatego
tatwiej najes¢ sie 2 kromkami razowego chleba, niz chleba jasnego). Btonnik oczyszcza
jelita, pobudza ich ruchy perystaltyczne, co w rezultacie przyspiesza wyproznianie. Ze
wzgledu na to, ze zmniejsza wchtanianie cholesterolu i glukozy jest wykorzystywany w



leczeniu dietetycznym miazdzycy, cukrzycy i otytosci. [5].

Podsumowanie: Aby nasza dieta byla zdrowsza najprosciej stosowaé zasade 6U (prosze
wymieni¢). Piramida zywieniowa pokazuje co powinno by¢ podstawg naszej diety
(weglowodany ztozone), a czego powinniSmy unika¢ (cukier, stodycze). Lepiej wybieraé
produkty petnoziarniste, nieprzetworzone, gdyz =zawierajgq wiecej witamin, sktadnikéw

mineralnych i btonnika.

Czesc II - o liczeniu kalorii stow kilka

1. Jak liczy¢ dzienne zapotrzebowanie na kalorie
Kalorie sg zrédtem energii jakg dostarczamy dla organizmu. Dlatego czesto uzywa sie
zamiennie poje¢ "zapotrzebowanie na energie" i "zapotrzebowanie na kalorie". Dzienne
zapotrzebowanie na energie to taka ilos¢ kalorii, ktéra nie powoduje ani zwiekszania ani
zmniejszania naszej masy ciata, ale utrzymuje jg w rownowadze. Do jej obliczenia uzywamy
ogolnego wzoru:
CPM= PPM x PAL
Gdzie CPM - catkowita przemiana materii (zapotrzebowanie na energie)

PPM - podstawowa przemiana materii

PAL - wspodtczynnik aktywnosci fizycznej

PPM. " Podstawowa przemiang materii nazywa sie najnizszy poziom przemian energetycznych
zachodzacych w organizmie cztowieka pozostajgcego w warunkach zupetnego spokoju
fizycznego, psychicznego, na czczo oraz w optymalnym mikroklimacie" [1]

Innymi stowy, PPM jest to taka ilos¢ kalorii, ktdra podtrzymuje niezbedne funkcje zyciowe, tj.
funkcjonowanie organdéw, produkcja hormonéw, krazenie krwi i innych ptynéw przy ww
warunkach psychofizycznych.

Obliczajac PPM nalezy bra¢ pod uwage obecng mase ciata, wzrost oraz wiek i ptec:

PPM (kcal) dla kobiet = 665,09 + 9,56 x masa ciata (kg) + 1,85 x wysokos¢ ciata (cm) - 4,67 x
wiek

PPM (kcal) dla mezczyzn= 66,95 + 13,75 x masa ciata (kg) + 5 x wysokos¢ ciata(cm)-6,75 x
wiek

PAL to wspdtczynnik aktywnosci. Przyjmuje sie, ze wynosi on:

1,2 - dla bardzo matej aktywnosci fizycznej, czyli oséb pracujacych umystowo, nie
podejmujacych wysitku fizycznego lub

1,4 - dla osbb, ktore sg srednio aktywne, ¢wiczg 2-3 razy w tygodniu, ale niezbyt intensywnie,
ich praca wymaga s$redniego ruchu

1,6 - dla 0séb znacznie aktywnych fizycznie, a wiec uprawiajacych sport co najmniej 4 razy w
tygodniu lub pracujacy fizycznie

1,8 - lub wiekszy jest uzywany dla sportowcéw lub osob, ktére pracujg bardzo ciezko fizycznie.
2 - dla 0s6b trenujacych wyczynowo, wysitkow ekstremalnych[1]

A wiec PPM dla kobiety o masie ciata 60 kg, wzroscie 168 cm, wieku 32 lat bedzie
nastepujace:

PPM= 665,09 + 9,56*60 + 1,85*168 - 4,67*32= 1400 kcal

Jesli PAL = 1,4 to:

CMP= 1400*1,4=1996 kcal - tyle kalorii powinna spozywac dana osoba, aby zachowa¢
aktualng mase ciata.



2. Aktywnos$¢ fizyczna
Regularna aktywnosc fizyczna korzystnie wptywa na organizm, funkcjonowanie umystu i
jednoczesnie zmniejsza ryzyko zapadalnosci na choroby przewlekle.

Gtoéwne korzysci wynikajace z uprawiania sportu i regularnej aktywnosci fizycznej to:
- Zmniejszenie ryzyka otytosci

- Zmniejszenie ryzyka chordb serca

- Obnizenie profilu lipidowego, w tym cholesterolu

+ Zmniejszone ryzyko zachorowania na raka

- Zapobieganie rozwojowi nadci$nienia tetniczego

- Wzmocnienie miesni i kosci

-+ Zdrowie umystowe i lepsze samopoczucie [3]

Codzienna aktywnosc fizyczna przektada sie na wskaznik PAL, ktéry jest uzywany, aby obliczy¢
catodziennie zapotrzebowanie na kalorie. A wiec osoba, ktorej PPM= 1400 kcal, ktora rusza sie
2-3 razy w tygodniu, $rednio intensywnie powinna przyjmowac z pokarmem ok. 2000 kcal
(obliczenie powyzej). Osoba, ktora rusza sie co najmniej 4 razy w tygodniu, z wiekszg
intensywnoscig, powinna zjadac ok. 2240 kcal, a jesli trenuje codziennie 2520 kcal. (na
slajdzie tabelka).

PPM (kcal) PAL CMP (kcal)
1,4 2000
1400 1,6 2240
1,8 2520

5. Jak oceniac kalorycznos$c potraw? Tituszcz i cukier ukryty w zywnosci.

Liczenie kalorii jest efektywnym sposobem wspomagajacym odchudzanie, ale jest to metoda
bardzo pracochtonna. Jezeli nie mamy gotowego jadtospisu ciagte liczenie kalorii moze
demotywowac¢ osobe odchudzajacy sie. Alternatywa mogg by¢ zasady, jakimi nalezy sie
kierowac, by oceni¢, czy danie jest kaloryczne czy nie.

« Ocena techniki przygotowania (obrobki cieplnej). Nalezy unikac potraw
smazonych, szczegdlnie w gtebokim ttuszczu. Potrafi on uczyni¢ potrawe kilka razy
bardziej kaloryczna. Znacznie bezpiecznej wybieraé potrawy duszone, gotowane lub
pieczone w folii, bez dodatku ttuszczu. Przygotowujgc dania samodzielnie wystarczy
kontrolowac ilo$¢ uzywanego oleju (1 tyzka na porcje wystarczy), a kupujac danie w
restauracji doktadnie zapytac obstuge czy danie jest pieczone bez dodatku oleju.

Dla poréwnania: kotlet schabowy w panierce, smazony 330 kcal/100g, pier$ z kurczaka
grillowana ( z 1 tyzeczka oleju) — 123 kcal/100g

Dressingi do satatek tez potrafig by¢ zwodnicze - zazwyczaj przygotowywane sa na
bazie majonezu lub oleju. Sosy czosnkowe uzywane w restauracjach typu fast-food
majgq ok. 50 kcal w 1 tyzce (12g), czyli 4 tyzki sosu do satatki Cezar z kurczakiem to
200 kcal. A zatem uzywajmy ich z umiarem.

+ Ocena zawartosci cukru w produktach. W sklepach mamy duzy wachlarz produktow
w obrebie grup - rézne rodzaje jogurtdéw, sokdw, ciastek i innych rzeczy. Kupujac dany
produkt warto zobaczy¢, ile cukru zawiera. Przyktad: jogurt owocowy - 14g cukru w 100
g czyli ok. 4 tyzeczki cukru w 150 g opakowaniu; jogurt pitny o smaku zielonej herbaty
- 11g cukru w 100g, czyli w opakowaniu 400g znajdziemy 8 tyzeczek cukru, jogurt
naturalny - 5g cukru w 100g czyli 1,5 tyzeczki cukru w 150 g opakowaniu (przy czym
nalezy zaznaczy¢, ze jest w ostatnim wypadku jest to cukier mleczny, naturalnie
wystepujacy w tego typu produktach).

Warto wiedzie¢, ze wody smakowe majg prawie tyle samo cukru co soki i napoje,
dlatego zdecydowanie lepiej pi¢ naturalng wode mineralng bez dodatkdéw, a raz na jakis



czas pozwoli¢ sobie na dobrej jakosci sok owocowy.

« Ocena zawartosci btonnika. Rozrézniamy btonnik rozpuszczalny i nierozpuszczalny w
wodzie. Ten pierwszy petni funkcje pozywki dla dobroczynnych bakterii kolonizyjacych
jelito grube (w warzywach i owocach), z kolei btonnik nierozpuszczalny oczyszcza jelita,
ma zdolnos$¢ wchtaniania wody, wigzania cholesterolu, glukozy i toksyn znajdujacych sie
w jelicie (w petnoziarnistych produkach).

Mimo, ze btonnik fizycznie nie dostarcza nam kalorii, jest on zaliczany do
weglowodandéw i wliczany w kalorycznos$¢ produktu wpisang na opakowaniu. Dlatego
musimy pamietac, ze w rzeczywistosci majac dwa produkty roznigce sie iloscig
btonnika, mniej kalorii dostarczy ten, ktéry posiada go wiecej. Tak bedzie w przypadku
ryzu biatego i bragzowego oraz chleba czy makaronu biatego i razowego. Duzo bfonnika
majg rowniez otreby, warzywa strgczkowe, maliny, figi, siemie Iniane.

+ Kaloryczne dodatki do produktow. Wszelkiego rodzaju suszone owoce i orzechy
zwiekszajq kalorycznos$¢ produktu (cho¢ w tym wypadku dostarczajg nam pewnych
witamin i sktadnikéw mineralnych). Sosy satatkowe czy obiadowe bedg mniej
kaloryczne, jesli majonez zastapimy jogurtem greckim lub nawet naturalnym, a im
mniej tluszczu ma $mietana, tym kalorycznos$¢ dania maleje.

« Produkty light. Majg obnizong zawartos¢ tluszczu lub cukru, ale czy sg zdrowe? Do
nabiatu, gtéwnie jogurtow, zamiast ttuszczu dodaje sie wysokokaloryczne mleko w
proszku oraz réznego rodzaju zageszczacze. W margarynach light jest mniej kalorii, ale
za to znajduje sie w nich wiecej sztucznych dodatkéw. Napoje ktére nie zawierajq
cukru, maja za to duzo konserwantéw i sztucznych barwnikéw. W dzemach mata ilos¢
cukru jako naturalnego srodka zelujgcego zastepowana jest chemicznymi utrwalaczami.

Powodem rezygnacji z cukru w wielu produktach jest tez niejednokrotnie jego wysoka
cena. Tansze zamienniki to sukraloza, stosowana jest w blisko 24% produktow
mlecznych ze stodzikami lub tafnszy neotam, 8 tys. razy stodszy od cukru. [4]

Pamietajmy: Spozywajac produkty pozbawione ttuszczu lub zawierajgce go niewiele
narazamy sie na niedobér witaminy A, D, E i K. Stosowane w produktach stodziki w
nadmiarze mogg wywotac niestrawnosc i biegunke, a takze spowodowac problemy z
zasnieciem.

6. Jak nadmierna ilosc¢ kalorii przekiada sie na zwiekszanie masy ciata?

Kazdy cztowiek ma pewne mechanizmy pobierania pokarmu, ktére majg na celu zapobieganie
przyjmowania dodatkowych kalorii (jest to przede wszystkim odczuwanie gtodu i sytosci).
Naturalnie dzieje sie tak, ze jednego dnia przyjmiemy troche kalorii za duzo, za to drugiego
troche mniej niz potrzebujemy. Nazywa sie to zerowym bilansem energetycznym.

Sytuacja, w ktérej przez dtugi czas spozywamy wiecej kalorii niz potrzebujemy (czyli dodatni
bilans energetyczny) skutkuje gromadzeniem tkanki ttuszczowej, co przektada sie na ilo$¢
kilogramow, jakie pokazuje nam waga. Dodatkowe kalorie najczesciej przyjmujemy w wyniku
przejadania sie (bo obiad jest tak smaczny, ze wezme doktadke mimo, ze jestem najedzony)
lub z powodu podjadania miedzy positkami, szczegdlnie stodkich, kalorycznych rzeczy. Nauka
spozywania regularnych positkow (bez podjadania) oraz konczenia positku, gdy czujemy sie
umiarkowanie nasyceni jest najlepszym zapobieganiem nadwadze i otytosci.

Tabela przedstawia, jak codzienne uzyskiwanie nadmiaru kalorii przektada sie na zmiane masy
ciata w ciggu roku

produkt spozywany ilos¢ kalorii ilos¢ kg nabytych w ciggu roku
codziennie, dodatkowo

banan, srednia sztuka (120g) |114 5,3

baton Mars ( 1 szt. - 47g) 212 9,8




hamburger (1 szt. - 1009) 255 11,8

Czes¢ 111 - co ukrywa sie w naszym jedzeniu?

1. Czytanie etykiet - czy to jest takie wazne?

Czytanie etykiet podczas robienia zakupdw to dobry nawyk zywieniowy. Obecnie wiekszos$¢ firm
spozywczych stosuje marketing, ktéry ma na celu zwiekszenie sprzedazy produktéw (a nie
informowanie o wartosciach odzywczych produktu). Dlatego czesto zmienia sie grafika i kolor
opakowan, rzucajg nam sie w oczy informacje typu : "0% ttuszczu, 0% cukru, witamina C"
Ponadto, aby jak najbardziej zmniejszy¢ koszty produkcji w zywnosci stosowane sg niezdrowe
wymienniki cukru, oleju, dodatki polepszajace smak, kolor i zapach, a przy tym opakowanie
produktu wcigz ma nas zachecac¢ do zakupu, a nie do czytania skfadu.

2. Kilka waznych wskazowek jak czytac etykiety:

Skfadniki produktu podane sg w kolejnosci malejacej wagi - to wazna informacja, gdyz,
np. jezeli kupowany przez nas produkt na jednej z 3 pierwszych pozycji zawiera cukier,
oznacza to, Zze ma go bardzo duzo. Podobnie, powinnismy pamietaé, ze produkty
zawierajgce olej czy majonez na poczaku, sq zazwyczaj bardzo kaloryczne.
Im kroétsza lista sktadnikéw, tym produkt mniej przetworzony — w sklepach mamy wiele
rodzajow satatek, wedlin, jogurtow itp. dlatego warto zada¢ sobie trud, poczytac
etykiety i znalez¢ produkt, ktéry ma tylko podstawowe sktadniki potrzebne do jego
przygotowania. Potem wystarczy tylko kupowaé sprawdzone marki, kontrolujac od
czasu do czasu, czy w skladzie nic sie nie zmienito. Unikajmy produktéw
przypominajacych sktadem lekcje chemii :)

Dwa warianty przydatnosci do spozycia:

o "Nalezy spozy¢ do..." - jest to ostateczny termin spozycia produktu. Po tym terminie
nie nalezy go spozywac. Dochodzi woéwczas do psucia sie produktu, zmienia sie cata
jego struktura. Stosuje sie go do nietrwatych produktow tj. mieso, jogurty, mleko.

o "Nalezy spozy¢ przed..." - jest to sugerowany termin spozycia produktu. Stosuje sie
go do produktéw suchych, takich jak maki, kasze, makarony, produkty konserwowe.
Doktadnym znaczeniem tego terminu jest to, ze po uptywie daty waznosci
producent nie gwarantuje, ze produkt bedzie utrzymywat te sama jakos¢, ktdérg ma
produkt swiezy. [1]

Lista symboli E - jest to spis dodatkdéw do zywnosci, ktére s dopuszczone do

stosowania w przemys$le spozywczym. WsSrdd nich sg substancje naturalne i

syntetyczne. Teoretycznie nie powinny mie¢ negatywnego wptywu na nasz organizm,

pratyka pokazuje jednak, ze wyznaczone normy co do iloSci dziennego spozycia sq
przez nas przekraczane. Wiele z nich ma wiasciwosci alergizujace, przeczyszczajace,

prawdobodobnie czes$¢ z nich jest modyfikowana genetycznie. [2]

o Na liscie znajdziemy tez dodatki nieszkodliwe, jest to np. E 300 - kwas askorbinowy
czyli witamina C lub np. E 100 - kurkumina, czyli zotty barwnik, ktory znajdziemy w
kurkumie.

o Najwiecej "E" znajdziemy w stodyczach, napojach, wedlinach i gotowych produktach
garmazeryjnych, np. safatki, pierogi czy kotlety.

3. Czego unikaé?

Konserwanty. W liscie E majg symbole od E 200 do E 299. Najczesciej uzywane

konserwanty to: benzoesan sodu, sorbinian potasu, azotyn sodu.

o Bensoesan sodu (E211) - stosuje sie w celu zapobiegania rozwojowi szkodliwych
mikroorganizmow: drozdzy, plesni i bakterii. Nie szkodzi bakteriom mlekowym, wiec
nie zaburza zdrowej mikroflory w jelitach. Spotykamy go w przetworach owocowych
i warzywnych, przetworach rybnych, sosach, majonezach, satatkach oraz napojach
gazowanych. W badaniach nie wykazuje zlego wptywu na organizm, jednak moze
nasila¢ objawy alergii, nie poleca sie go astmatykom, uczulonym na aspiryne oraz
osobom z chorobg wrzodowg (podraznia sluzéwke i moze powodowac lub potegowac
bdl zotadka). Wazna informacja: benzoesan stosowany jednoczesnie z witaming C
moze reagowac, tworzac rakowdrczy benzen (np. produkcja napojow gazowanych)

o Sorbinian potasu (E202) - wykorzystywany jest przede wszystkim jako



konserwant w pieczywie, napojach, winach, dzemach, czekoladzie, wypiekach, a
takze jogurtach, serach i suszonych owocach. W pordéwnaniu z benzoesanem jest
mniej szkodliwy, gdyz nie ulega kumulacji w organizmie, jednak w nadmiarze
rowniez moze wywotac alergie, astme czy zapalenie skory.

o Azotyn i azotan sodu (E250 i E250) - to $rodki uzywane gtéwnie do peklowania
miesa. Zapobiegajg namnazaniu sie bakterii i nadajg atrakcyjng barwe produktom
miesnym (rézowy kolor miesa). Stosuje sie je w produkcji wedlin i innych produktow
miesnych. Zaréwno azotan, jak i azotyn biorg udziat w tworzeniu nitrozoamin -
zwigzkéw rakotworczych, ktorych spozycie zostato ograniczone przez UE.
Szczegdlnie duzo nitrozoamin powstaje w wyniku ogrzewania miesa razem z
produktami nabiatowymi, np. serem. Niestety azotany i azotyny wystepuja w
wiekszosci produktow miesnych, dlatego jedynym rozwigzaniem jest domowe
pieczenie miesa. Na pewno nalezy uwazaé podczas obrébki termicznej gotowych
wyrobow miesnych (generalnie im produkt bardziej zrumieniony tym wiecej
nitrozoamin) i nie tgczy¢ ich z nabiatem. [3]

o Syrop glukozowy-fruktozowy (lub fruktozowo-glukozowy, w zaleznosci od
przewagi danego cukru). Jest to najtanszy i bardzo szkodliwy zamiennik cukru.
Bardzo obniza on koszty produkcji, jest wiec czesto spotykany, szczegdlnie w
produktach o gorszej jakosci. Znajdziemy go w jogurtach, keczupie, sokach
owocowych, batonikach, ptatkach s$niadaniowych, a nawet w wedlinach. Syrop,
podobnie jak cukier, spozywany w duzych ilosciach przyczynia sie do powstawania
nadwagi i otylosci. Ale to nie wszystko. Wykazano, ze jego nadmierne spozycie
powoduje nadcis$nienie tetnicze, zwieksza poziom poszczegdlnych frakcji cholesterolu
oraz zmniejsza poziom hormonu odpowiedzialnego za uczucie sytosci, przez co jemy
Znacznie wiecej niz potrzebujemy.[4]

o Tluszcze uwodornione (utwardzone) - trudna nazwa, ale warto jg zapamietac,
takie nazewnictwo spotkamy bowiem na etykietach: oleje rosline czesciowo lub
catkowicie uwodornione (lub utwardzone). Takie oleje spotykamy przeze wszystkim
w twardych margarynach oraz we wszelkiego rodzaju pieczywie cukierniczym,
ciastkach, czekoladach niskiej jakosci, a nawet w przetworzonych ptatkach
$niadaniowych czy kaszkach dla dzieci. Nalezy ich unika¢ jak ognia, dlatego, ze
przyczyniajg sie do powstawania chordb serca, miazdzycy, nowotworéw oraz
uposledzajg naszg odpornosc.

4. Zywnos$é typu fast food - co w niej takiego szkodliwego? tatwiej byloby zapytaé co
jest w niej wartosciowego, bo odpowiedz jest krotka. Praktycznie nic. Sg to dania przede
wszystkim bardzo kaloryczne. Stone dania dostarczajg duzo ttuszczu i soli, a stodkie shake!'i,
lody czy ciastka duzo cukru. Doszukiwanie sie w nich jakiejkolwiek dawki witamin i sktadnikow
mineralnych jest mato sensowne. Ponadto ttuszcz, na ktérym smazone sa frytki lub
hamburgery jest zrodtem takich samych tluszczéw jak te, ktére znajdziemy w utwardzonych
margarynach. Naukowcy z Uniwersytetu w Aucland w Nowej Zelandii opublikowali badania,
ktére pokazujg, ze mtodziez, ktéra spozywata zywnos¢ typu fast-food ok. 3 razy w tygodniu
miata o 39% wieksze ryzyko zachorowania na astme w poréwnaniu z rowiesnikami
odzywiajacymi sie zdrowiej. Zywno$¢ typu fast-food zwiekszata tez ryzyko ciezkiego atopowego
zapalenia skory i kataru siennego. [5]

Przyktadowa kaloryczno$¢ produktéw fast-foodowych:

* Duze frytki (270g) - 475 kcal

*  McFlurry Kitkat z polewg karmelowa- 432 kcal

+ Kanapka Big Mac - 510 kcal

+ Kanapka Zinger KFC - 483 kcal

* Twister - 540 kcal

» Typowy zestaw powiekszony: kanapka+ frytki+cola= od 900 do 1200 kcal.

5. Uzywki

a) Papierosy. Jezeli staramy sie wystrzega¢ "chemii" zawartej w zywnosci, tym bardziej
powinnismy unikac¢ rzeczy, ktére bezapelacyjnie zawierajg mnostwo szkodliwych substacji
powodujacych ciezkie choroby. Papierosy oprocz uzalezniajacej nikotyny, zawierajg takze:
metale ciezkie, wspomniane rakotworcze nitrozoaminy, pierwiastki promieniotwércze (kadm,
polon). Substancje te majg udowodnione dziatanie rakotwdrcze i powodujg np. nowotwdr ptuc,



krtani czy jezyka. Dym tytoniowy zawiera réwniez tlenek wegla (czad), ktéry tatwo wigze sie ze
sktadnikami krwi i powoduje gorsze dotlenienie organizmu (w tym narzadéw), spadek
tolerancji wysitku fizycznego. Uszkadza on tez $ciany naczyn krwiono$nych przyczyniajac sie do
powstania miazdzycy oraz wystapienia udaru mozgu i zawatu serca. Kazdy cztowiek, ktéry dba
o zdrowg diete, tym bardziej powinien unika¢ kontaktu z dymem papierosowym. [6]

b) Alkohol - jest to produkt bardzo popularny, wiekszo$¢ ludzi spozywa go w celu
odreagowania stresu i rozluznienia. Kazdy zna skutki dtugotrwatego spozywania alkoholu,
najczesciej spowodowanego uzaleznieniem: marskos¢ watroby, alkoholowe stluszczenie
watroby, ostre zapalenie trzustki, ktére sga groznymi chorobami powodujgcymi przedwczesng
$mieré. Ale czy kto$ zna negatywne skutki naduzywania alkoholu niewigzace sie z
uzaleznieniem? Regularne i nadmierne spozywanie tej uzywki niszczy komoérki nerwowe,
zaburzajac tym samym prace moézgu. To wywotuje zaburzenia pamieci, ostabienie koncentracii,
trudnosci w podejmowaniu racjonalnych decyzji, a takze spowolnienie procesu przyswajania
nowych informacji. Alkohol jest rozktadany wytacznie przez watrobe, dlatego kiedy pojawia sie
on we krwi, jej praca koncetruje sie tylko na neutralizowaniu alkoholu, przez co inne jej fukcje
zostajg zahamowane (np.usuwanie innych toksyn). Alkohol negatywnie wpltywa réwniez na
prace zotadka i jelit.

6. SOl - zdrowa czy nie zdrowa?
S6l jaka najczesciej gosci na stotach to czysty chlorek sodu o wzorze NaCl. I mimo, ze
organizacje naukowe wcigz nawotujg do ograniczania soli w diecie, jest to zwigzek, ktérego
nasz organizm potrzebuje (w niewielkich ilosciach).
Funkcje sodu w organizmie:

« Jest sktadnikiem ptyndéw ustrojowych, np. krwi

» Utrzymuje i reguluje cisnienie krwi

» Bierze udziat w pracy moézgu i nerwow (tzw. przenoszenie impulséw nerwowych)

« Reguluje prace miesni (skurcz i rozkurcz)

- Zwieksza produkcje sokéw trawiennych.
Istnieje tez stan niedoboru sodu w organizmie, jednak sg to stany najczesciej spowodowane
réoznymi chorobami.

Z sola, jak ze wszystkim nalezy zachowa¢ umiar. SOl spozywana w nadmiarze moze
przyczynia¢ sie do powstania nadcisnienia (w pofaczniu ze zig dietg), a jej zdolnos¢
zatrzymywania wody w organizmie moze prowadzi¢ do obrzekdw (szczegdlnie dioni i stop).

Mamy obecnie wiele rodzajéw soli:

+ SOl warzona - jest to sol rafinowana (oszyszczona) przez co jest pozbawiona cennych
skfadnikédw mineralnych. Posiada tylko walory smakowe.

« SOl jodowana - jest to sdél oczyszczona zawierajaca dodatkowo jod. Zostata
wprowadzona w celu zapobiegania niedoborom jodu, jednak jego przyswajalnos¢ jest
zupetnie inna niz przyswajalnos$¢ jodu z pozywienia i soli nieoszczyszonej. Dodatkowo
taka sol moze zawiera¢ przeciwzbrylacze, np. cyjanozelazek potasu (E 536). Istniejg
badania naukowe, ze po wprowadzeniu w stanach soli jodowanej zwiekszyto sie
wystepowanie niektérych chérob np. choroby Hashimoto.

+ SOl kamienna - wydobywana w postaci blokéw i bryt, nie jest poddawana oczyszczaniu
przez co zawiera cenne i potrzebne czlowiekowi sktadniki mineralne, np. zelazo,
magnez, potas, selen. Na Swiecie wydobywa sie rézng sél kamienng, np. rézowa sol
himalajska, czarna sél wulkaniczna czy szara soOl klodawska z Polski. Jest to
zdecydowanie najlepszy rodzaj soli, jaka mozemy stosowac¢ w kuchni. [7]

+ SOl morska - powstata w wyniku odparowania wody morskiej. Réwniez zawiera wazne
mikro- i makroelementy, nalezy jednak wzia¢ pod uwage zanieczyszczenia morza, ktore
mogqg mie¢ wptyw na jakosc soli.

Aby zmniejszy¢ ryzyko ztego oddziatywania soli na organizm nalezy:
1. Unika¢ produktow wysokoprzetworzonych, ktére zawierajg duze ilosci soli (gotowe
satatki, pasty, sosy, konserwy, miesa)
2. Z umiarem spozywaC produkty takie jak: wedliny, kietbasy, sery zo6tte (rowniez
zawierajq duzo soli)



Warzywa konserwowe optukiwac z zalewy przed uzyciem

Ograniczy¢ spozycie stonych przekasek typu chipsy, paluszki, orzeszki
Unika¢ kostek rosotowych, przypraw typu wegeta

Uzywac naturalne ziota i przyprawy, ktére nadajg smak potrawom
Stosowac sol kamienng np. himalajska, ktodawska [8]

Nounbkw

9. Hamburger, tortilla - domowe przepisy

Hamburgery:
1 szt. Kotlet pieczony z indyka
50 g Pomidor
50 g Ogorek kwaszony
75 g Butki grahamki
50 g Jogurt naturalny
5 g Majonez domowy z olejem rzepakowym
20 g Ketchup

Satata do woli, ziota prowansalskie
1 szt= 450 kcal
Przepis na kotlety znajduje sie w pliku warsztaty cz. III

Tortilla z kurczakiem:
1 szt. Tortille petnoziarniste

70 g Mieso z piersi kurczaka bez skéry

5 g Olej rzepakowy uniwersalny

50 g Pomidor

50 g Papryka czerwona

30 g Kukurydza konserwowa

70 g Jogurt naturalny

5 g Majonez domowy z olejem rzepakowym
10 g Ketchup

Ziota prowansalskie, czosnek (zabek), przyprawa do kurczaka

1 szt.=450 kcal

Czesc¢ 1V - praktyczne wskazoéwki

1. Metoda 3 garstek.

Pierwszym krokiem do zmiany diety na zdrowsza jest jej analiza. Spisanie na kartce positkow,
ich godzin i iloéci pomoze nam od razu zauwazy¢ niektére btedy zywieniowe, np.
nieregularnosc¢ lub podjadanie stodyczy miedzy positkami. Ale co zrobi¢, zeby spozywane przez
nas positki byty wartosciowe?

Metoda 3 garstek opiera sie na tym, ze kazdy positek powinien sktfadac¢ sie z 3 porcji - biatka
(mieso, nabiat, rosliny straczkowe), weglowodandw ztozonych (zboza- kasze, ryz makaron)
oraz warzyw/owocow. tatwo zauwazy¢, ze brakuje tutaj garstki ttuszczowej. Tluszcz jest
bowiem ukryty w tych 3 garstkach, np. jesli w garstce weglowodanowej jest musli z
rodzynkami i orzechami to ttuszcz znajdziemy w orzechach. Jesli garstkg biatkowg jest jogurt
naturalny, to zawiera on rowniez pewng ilos¢ ttuszczu. Metoda ta pozwala kontrolowac ilos¢
spozywanego pokarmu- kazdy z nas ma inng gars¢, a wiec mezczyzni bedg spozywac troche
wiecej, a kobiety troche mniej. Oczywiscie nie kazdy produkt, da sie zmierzy¢ garscig, dlatego
pomocne sg w tym miary domowe, np. wieksze lub mniejsze opakowanie jogurtu lub wieksze i
mniejsze buitki czy kromki chleba.

Przyktadowe menu garstkowe:
Sniadanie: musli z orzechami z mlekiem i malinami (garstka nabiat - mleko, weglowodany-

musli, owoce - maliny)
IT $niadanie: Kanapki z petnoziarnistego chleba z szynkg z kurczaka i satatka z pomidoréw i
papryki (chleb- garstka weglowodanowa, szynka- garstka biatkowa, saftatka — garstka



warzywna)
Obiad: Piers z kurczaka z brgzowym ryzem i brokutami
Kolacja: Satatka z mozzarellg i pomidorami, pieczywo razowe

2. Nawodnienie - co i jak pi¢?

Czesto przeraza nas swiadomosc¢ tego, ze wg norm powinnismy wypija¢ ok 2-2,51 wody
dziennie. Bo to przeciez ok. 8-10 szklanek. Otdz, owszem najnowsze normy podajq takie
wartosci, ale nalezy pamietaé, ze obejmujg one wode dostarczong zaréwno w pozywieniu,
napojach oraz tzw. wode metaboliczng. A zatem:

» Z pozywieniem dostaczamy ok. 500-1000 ml wody. Jej zawartos$¢ waha sie, w
zaleznosci od ilosci spozytych owocdw, warzyw, napojow mlecznych i zup, ktére sg
dobrym zZrédtem wody. Dieta zachodnia zawierajaca niewielkie iloSci owocow i warzyw
zawiera naprawde niewiele wody.

+ Woda metaboliczna, to taka, ktéra powstaje podczas spalania biatek, ttuszczu i
weglowodandéw oraz woda pochodzaca z sokdw trawiennych. Dziennie produkujemy jej
ok. 300 ml.Woda i inne ptyny - po odjeciu wody z pozywienia oraz wody metabolicznej
pozostaje nam do wypicia ok. 1200-1700 ml. [1]

GRUPA WIEK (lata) WODA* (ml/dobe)
MNiemowleta A Conl b = il
- 05— 1 800 — 1000
1—3 1250
Dzieci 41—6 1600
TE= 1750
10— 12 2100
Chiopcy 13 — 15 2350
16— 18 2500
10— 12 1900
Dziewczeta 13— 15 1950
16— 18 2000
Meiczyini = 19 2500
Kobiety =19 2000
Cigéa 2300
Laktacja 2700

*Woda pochodzgca z napojow i produktow spozywezych
** W przeliczeniu na kilogram masy ciata

Ponadto, nasze zapotrzebowanie na wode zalezy od wielu czynnikdw. Zwiekszone
zapotrzebowanie nastepuje m.in. przy:
+ PodwyZszonej temperaturze i obnizonej wilgotnosci powietrza (lato lub zycie w klimacie
rownikowym). Woéwczas tracimy wiecej wody z potem.
+ Bardzo niskich temperaturach
*  Wzmozonej aktywnosci fizycznej
« Diecie z wysokg zawartoscig biatka (zwiekszone wydalanie moczu w celu wydalenia
szkodliwych produktow rozktadu biatka)
» Diecie z wiekszg zawartoscig btonnika (dochodzi wdczas do zwiekszego wydalania wody
z katem)
+ Goraczce, biegunkach, wymiotach

Herbata i kawa - czy odwadniajg?

Zdania s podzielone. Duzo jednak zalezy od tego jak czesto i w jakich ilosciach je spozywamy.
Osoby, ktore nie spozywaty kawy i herbaty przez kilka dni, po wypiciu takiego napoju beda
wydalaty wiecej moczu. Osoby, ktore zwyczajowo pijg kawe i herbate (w ilosciach do 2-3
filizanek kawy i 5-6 filizanek herbaty) mniej reagujgq na dziatanie kofeiny i nie wystepuje u nich
efekt odwodnienia (chyba, ze przekroczg dopuszczalne dawki). A zatem mozna wéwczas
zalicza¢ kawe i herbate do sumy ptyndéw wypitych w ciggu dnia. Nalezy jednak dbac o to, by
2/3 wypijanych ptyndw stanowita woda, a wiec jesli srednio powinniSmy wypijac¢ 5-7 szklanek
ptynoéw 3,5-5 szklanek powinna stanowi¢ woda.

Jak sprawdzi¢ czy jesteSmy nawodnieni? Najlepszg i najprostsza metodg jest obserwacja koloru



wiasnego moczu. Im jest on ciemniejszy, tym mniej jesteSmy nawodnieni. Najlepszym
kolorem moczu jest jasnostomkowy. [2]

R

* Odwodnienie!
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nawodnienie

3. Wskazowki jak przestac jes¢ stodycze? Zdrowe stodkie przekaski — przepisy.

Obecnie uzaleznienie od cukru jest problemem catych spoteczenstw, a nie pojedynczych
jednostek. Tak, jedzenie stodyczy moze by¢ nie tylko ztym nawykiem, ale wrecz natogiem.
Badacze pokazuja, ze cukier dziata podobnie do narkotykdéw - uruchamia w mozgu osrodek
nagrody, przez co wzrasta chec zjedzenia okreslonego produktu. Tak samo, jak srodki
uzalezniajace, cukier powoduje produkcje hormonu szczescia - dopaminy, dzieki ktérej
odczuwamy przyjemnosc ze zjadanego wtasnie batonika.

Jak sobie z tym poradzic¢?

« Nie traktuj stodyczy jako nagrody - cho¢ od dziecinstwa wpajano nam, ze jak bedziemy
grzeczni, dostaniemy czekoladke lub gdy zjemy caty obiad zastuzymy na deser. Niech
nagrody nie bedg zwigzane z jedzeniem: mozesz obejrzeé ulubiony film, przeczytac
ksigzke, kupi¢ sobie jakis kosmetyk, ubranie, wzig¢ relaksujaca kapiel. To samo dotyczy
dzieci - niech stodycze nie bedaq najbardziej upragniong nagroda w domu, gdyz to
wptywa na ich sposéb wynagradzania sobie strat w przysztosci. Zamiast zjadania
cukierkdéw pozwdl im wyjs$¢ na plac zabaw lub utozy¢ puzzle z rodzicem.

« Znajdz sposob zapobiegania stresowi. Czesto stodycze nie sg nagrodg, a narzedziem do
ztagodzenia napie¢, ztych emocji czy streséw. Wéwczas podobnie jak w punkcie
pierwszym uruchamiajg sie mechanizmy odpowiedzialne za potrzebe odczuwania
przyjemnosci. Lepiej jest zapobiegad niz leczy¢, dlatego warto zadbac o to, by tatwiej
znosic stres.

o Aktywnosc¢ fizyczna- regularny ruch nie tylko poprawia kondycje, ale podnosi
odpornos¢ organizmu, przynosi odprezenie i poprawia nastroj

o Odpowiednia dieta — czy wiesz, ze stres bardziej "wyptukuje" nam magnez z
organizmu niz kawa? Zadbaj o jego zrddta w swojej diecie - petnoziarnisty chleb,
kasze (szczegdlnie gryczana), migdaty i inne orzechy. Jesli pojawiajq sie u ciebie
objawy niedoboru tego pierwiastka (obnizony nastroj, meczliwos¢, kotatanie serca,
skurcze miesci, drganie powiek) rozwaz suplementacje.

o Odpowiednia ilo$¢ snu — cztowiek niewyspany jest drazliwy, ma gorszg koncentracje
i zte samopoczucie. Staraj sie spac¢ co najmniej 7 godzin na dobe.



+ Obserwuj siebie — zobacz jakie inne sytuacje doprowadzajg do siegania po stodycze.
Jesli jest to podjadanie w pracy, nie trzymaj stodkosci w zakamarkach biurka, jesli sg to
spotkania ze znajomymi — przynos ze sobg owoce jako przekaske, niech inni uczg sie od
ciebie.

« Usun stodycze ze swojego domu - jesli chcesz odzwyczaic¢ sie od ich spozywania,
wyeliminuj wszystko, co moze cie kusic.

» Szukaj zamiennikéw - niech pudetka z ciastkami zamienig sie w miske z owocami. Udaj
sie do sklepu i zaopatrz sie w orzechy, suszone owoce, ptatki owsiane i make razowa,
ktére mogaq postuzy¢ ci do przygotowania stodkich i zdrowych zamiennikéw stodyczy.

« Eliminuj ukryty cukier w zywnosci — zamien jogurty owocowe na naturalne, napoje i
soki na wode z cytryng, a juz po 2 tygodniach zobaczysz réznice w odczuwaniu smaku.
Przekonasz sie, jak stodka byta kawa z 2 tyzeczkami cukru, czy napdj mleczny o smaku
bananowym.

« I przede wszystkim — zmien nastawienie. Nie postrzegaj odstawienia stodyczy jako
straty, ale jako zysk. Polepszasz stan swojego zdrowia, zapobiegasz cukrzycy,
spozywasz mniej tluszczédw utwardzonych i dodatkéw E, ktore mogg by¢ przyczyng
choréb serca.

Zdrowe, stodkie przekaski

Pamietaj, ze sg to po prostu zdrowe alternatywy positkdw, ewentualnie desery na
podwieczorek podczas weekenddow. Nie traktuj ich jak czekoladek w pracy, po ktére zdarza ci
sie siegac kilka razy dziennie. Suszone owoce czy orzechy sg rowniez zrédtem kalorii, z tg,
réznicg, ze dostarczajg nam witamin i sktadnikdw mineralnych.

1. Koktajle owocowe: bananowy, truskawkowy, jagodowy, brzoskwiniowy. Przyrzgadzone
na bazie mleka czy jogurtu, z dodatkiem cynamonu lub kardamonu dostarczajq biatka,
btonnika i wielu witamin. Mogg ci stuzy¢ za II $niadanie, lunch w pracy lub podwieczorek.

2. Satatki owocowe: przyrzadzone bez stodkiej Smietany sg niskokaloryczne.
Wzbogacone jogurtem i orzechami rowniez mogg ci stuzy¢ jako positek w pracy.

3. Ciasteczka z ptatkdédw owsianych z orzechami i rodzynkami — sg dos¢ kaloryczne, ale
dostarczajg btonnika, dzieki czemu s bardziej sycace niz ich sklepowe odpowiedniki.
Przyrzadzaj je od czasu do czasu, raz na 1-2 tygodnie.

4. Owsianki z dodatekiem rodzynek, suszonych moreli, sliwek i orzechdw - mogaq by¢
jedzone jako stodkie $niadanie (zamiast stodkich ptatkdow $niadaniowych, po ktérych zaraz
jestesmy gtodni).

5. Troche psychologii - ukyte schematy, ktére prowadza do odstepstw od diety.

Kazdy ma jakie$ ukryte schematy myslenia i zachowan. To wtasnie one usprawiedliwiajg nasze

odstepstwa od diety, przez co wydaje sie nam, ze jemy naprawde zdrowo. Utarty schemat
dziata jak automatyczny program. Nie da sie go po prostu wyrzuci¢, bo pozostaje pusta
przestrzen. Wazne jest, aby tworzy¢ nowe schematy i zastepowac nimi stare.

Przyktady ztych schematow, ktére prawdopodobnie posiadamy i musimy sie z nimi zmierzy¢,
aby zaczgé¢ chudngé lub po prostu zdrowo sie odzywiac:

1) Strus pedziwiatr - gdy zabieramy sie do jedzenia, to dajemy sobie pozwolenie na dwa typy
zachowan: jak najwiecej i jak najszybciej. Moze by¢ to spowodowane np. szybkim tempem w
pracy, gdzie positki zjadamy w pd&t minuty. Wéwczas po powrocie do domu, caty czas jestesmy
na wysokich obrotach, wiec bedziemy jes¢ duzo i szybko. Wodwczas, lepiej przed positkiem
odpoczg¢ ok. 10-15 minut, napi¢ sie herbaty i spokojnie usig$c¢ do positku.

2) Nie zblizaj sie bo gryze - polega na tym, ze pokarm traktujemy jako swojgq niepodzielng
wiasnos$¢, mamy bowiem poczucie, ze jesli sie nim podzielimy, to tej czesci, ktérg oddamy,
bedzie nam brakowato.

3) Jedzenie na wage ztota — Na imprezie czy bankiecie traktujemy pokarm jako co$ bardzo



cennego, bo jest... za darmo! Objadamy sie wiec, gdyz taka sytuacja moze sie nie powtorzyc.

4) Ale jestem $wiety. Patrzymy na swoje podjadanie z przymruzeniem oka i myslimy, ze jesli
inni nie widzg jak sie objadamy, to nie przytyjemy. Ttumaczymy swojg nadwage, ze nie wiemy
dlaczego tyjemy, bo jemy naprawde mato.

5) Jeden z trudniejszych schematdéw to ,Biedny Mis”. Polega on na mysleniu: co dzi$ stracitem
przez to, ze jestem na diecie? Jesli np. mamy na obiad baklazana zapiekanego z serem, to
jemy go z myslg o ziemniakach. Méwimy, ze nie mozemy zy¢ bez ziemniakdw, ale jak mus to
mus i wspominamy stare dobre czasy, kiedy jadliSmy ziemniaki. Kto$ z boku powie: biedy
cztowiek, tak sie musi poswiecac. Taki cztowiek powinien zaakceptowac pozytywne zmiany w
swoim zyciu, np. jak pieknie traci kilogramy na diecie, jak sie zmienia jego skéra, jego
samopoczucie itd. [5]

6. Przejadanie sie — problem XXI w. Jest to problem dos$¢ czesto spotykany, dlatego, ze obecnie
nie narzekamy na brak jedzenia, a wrecz przeciwnie, wszedzie widzimy oznaki
konsumpcjonizmu. O ile okazjonalne przejadanie sie nie wywiera negatywnego wptywu na
naszg mase ciata, o tyle regularne przejadanie sie prowadzi do nadwagi i otytosci, ciggnac za
sobg szereg innych chordb. Najczestsze sytuacje w ktérych dochodzi do przejadania sie:

« Spotkania towarzyskie — obecnie wieszkos$¢ zycia towarszyskiego opiera sie na
spozywaniu jakiego$ jedzenia. Sg to najczesciej wysokokaloryczne przekaski. Bankiety,
wesela i inne uroczystosci opieraja sie na tym, ze jemy do péznych godzin
wieczornych, kiedy zotadek powinien juz odpoczaé¢, my obcigzamy go ciezkostrawnymi
potrawami. Przejadanie sie jest uwazane za zjawisko pozytywne - jako oznaka
aktywnego uczestnictwa w $wietowaniu. Ten, kto wstrzymuje sie od jedzenia
postrzegany jest jako ktos, kto Zle sie bawi lub nie chce swietowac z solenizantem.

» Stres - to kolejny wazny czynnik. Jesli podczas dtugiego napiecia wstrzymywalismy sie
od positkow, to po zniwelowaniu czynnika stesujgcego organizm chce "nadrobi¢ straty".
Stres zmienia nasze preferencje zywieniowe. Aby szybko zaspokoi¢ potrzebe gtodu, w
stresie siegamy po skoncentrowane zrddta energii — czyli stodkie przekaski lub ttuste
dania, aby jak najszybciej uzyskac¢ nasycenie. Wyniki badan méwig, ze czesciej dotyczy
to kobiet niz mezczyzn. [6]

* Znudzenie - z jednej strony zyjemy bardzo intensywnie, a z drugiej strony, w chwilach
wypoczynku mamy tendencje do spedzania czasu przed telewizorem lub komputerem.
Woéwczas siegamy po roznego rodzaju przekaski, aby urozmaici¢ sobie czas
wypoczynku lub po prostu zaja¢ czyms rece.

Podstawq do unikania przejadania sie jest nauczenie sie rozpoznawania sygnatéw ptynacych z
zotadka o umiarkowanym gtodzie i umiarkowanym przejedzeniu. Umiarkowany gtdd jest
najlepsza sytuacjg do rozpoczecia positku, gdyz nie doprowadzajac do wilczego uczucia gtodu,
fatwiej rozpoznamy uczucie umiarkowanego nasycenia, ktore jest najlepszym momentem na
skonczenie positku.

Wskazéwki jak unika¢ przejadania sie:

» Przed spotkaniami towarzyskimi staraj sie jes¢ regularnie, tak by nie przyjs¢ na nie z
wilczym gtodem. Zawsze mozesz miec ze sobg owoc lub satatke, ktérg mozesz zjesc
przed spotkaniem. Na bankietach naktadaj mate porcje dan i staraj sie wychwyci¢ stan
umiarkowanego nasycenia, na ktérym warto skonczy¢ positek.

« Staraj sie miec ze sobg zdrowe positki podczas stresu, mozesz je wczesniej zaplanowac
i przygotowac, abys$ w czasie stresu nie musiat/musiata dokonywa¢ wyboru produktéw.
Po ciezkim dniu zrelaksuj sie w ciszy i spokoju, idz na spacer lub sitownie, porozmawiaj
z bliskg ci osoba.

W wolnych chwilach szukaj aktywnego wypoczynku, nie siadaj przed telewizorem. Na
zakupy mozesz wybrac sie pieszo lub rowerem. Zamiast iS¢ do kina po raz 5 w tym
miesigcu mozesz iS¢ na kregle/tyzwy/rolki.

» Prowadz dzienniczek zywieniowy — jesli czesto nie jestes w stanie okresli¢, czy tego dnia



zjadtas duzo czy mato, pomdc moze zapisywanie spozytej zywnosci. Czesto dopiero
wtedy uswiadamiamy sobie, ze wszystkie przekaski w ciggu dnia mogtyby by¢ dwoma
konkretnymi positkami.
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