5 prostych nawykow, ktore zmienia Twoje zycie

Czego nauczysz sie z tego wpisu?

e Pieciu nawykow zywieniowych, ktére pomoga Ci zadbac¢ o zdrowie i dobre
samopoczucie
e W jaki sposéb wcieli¢ powyzsze nawyki w zycie

W ostatnich latach temat szeroko pojetego zdrowia i dobrego samopoczucia stat sie
niezmiernie popularny. Telewizja, radio, Internet promujg ,,magiczne’ diety cud, ktdre
miatyby sprawié, ze poczujemy sie jak mtodzi bogowie. Czy realia naprawde tak
wygladajg? Czy musisz stosowaé detoksy, diety sokowe i jadtospisy typu 1000 kcal? W
tym materiale przedstawie Ci 5 prostych zasad zywienia, ktdére wprowadzone
dtugoterminowo przyniosg Ci ogromne korzysci dla zdrowia i samopoczucia.

Pie¢ nawykoéw zywieniowych, ktére pomoga Ci zadba¢ o zdrowie i dobre
samopoczucie

1. Wtacz do swojej codziennej diety 5 porcji warzyw i owocow.

Diety bogate w owoce i warzywa sg powszechnie zalecane ze wzgledu na ich wtasciwosci
prozdrowotne. Owoce i warzywa od dawna zajmowaty wazne miejsce w wytycznych
dietetycznych ze wzgledu na zawartos¢ witamin, zwtaszcza C i A; mineratéw, a ostatnio
fitochemikaliow, zwtaszcza przeciwutleniaczy. Ponadto owoce i warzywa dostarczajg
btonnika pokarmowego, a jego spozycie wigze sie z mniejszg czestoscig wystepowania
choréb uktadu krazenia i otytosci. Dodatkowo regularne spozywanie owocow i warzyw
zostato ujemnie skorelowane z ryzykiem rozwoju choréb przewlektych.

2. Zadbaj o zdrowe ttuszcze w diecie.

,,Zdrowe ttuszcze’ zapewne wielu osobg od razu nasuwa sie na mysl oliwa z oliwek.
Oczywiscie jest to jak najbardziej uzasadniona odpowiedz, bowiem produkt ten
spozywany regularnie zmniejsza ryzyko chordb uktadu krazenia. Ponadto badania
pokazujg, ze stosowanie diety srédziemnomorskiej bogatej w oliwe z oliwek dziatania
korzystnie w kontekscie poprawy funkcji poznawczych. Istniejg réwniez dowody nato, ze
oliwa z oliwek pomaga w zapobieganiu i zatrzymywaniu postepdw choroby Alzheimera.
Méwigc o zdrowych ttuszczach w diecie nie sposdb nie wspomnieé¢ o orzechach,
nasionach (m.in. nasiona chia, pestki dyni, nasiona stonecznika), ttustych rybach np.



tososiu, makreli czy tez awokado. Produkty te wykazujg silne dziatanie antyoksydacyjne,
korzystnie wptywajg na profil lipidowy- obnizajg poziom tzw. ztego cholesterolu frakcji
LDL oraz trojgliceryddw, a podwyzszajg poziom tzw.,, dobrego cholesterolu’ frakcji HDL.

3. Dodawaj do potraw przyprawy o wtasciwosciach prozdrowotnych

Kulinarne ziota i przyprawy majg wiele wtasciwosci, ktére korzystnie wptywajag na zdrowie
cztowieka. Istnieje wiele badan, ktére sugerujg, ze spozycie niektdrych przypraw jest
szczegblnie powigzane ze zmniejszonym ryzykiem zgonu z powodu nowotworu, choroby
niedokrwiennej serca oraz chordéb uktadu oddechowego. Przyktadowo cynamon jest
uznawany za silny antyoksydant, ktory dziatania korzystnie w kontekscie metabolizmu
lipidow, zmniejsza stres oksydacyjny oraz obniza poziom glukozy we krwi. Z kolei imbir
moze by¢ skuteczny w zmniejszaniu nudnosci i wymiotéw w czasie cigzy lub w wyniku
chemioterapii. Dodatkowo imbir wykazuje dziatanie przeciwzapalne, przeciwutleniajagce,
obniza cisnienie krwi oraz zmniejsza stezenie tzw. ,,ztego cholesterolu’. Do przypraw o
korzystnym dziataniu prozdrowotnym mozemy zaliczyé dodatkowo: czosnek, papryczke
chilli, kurkume, kolendre, gozdziki, czarny pieprz, kozieradke.

4. Ogranicz spozycie cukru

Badania nad wptywem spozycia cukru na zdrowie cztowieka trwaja od potowy XX wieku.
Jednak nadal toczy sie debata na temat roli, jakg cukier odgrywa w zdrowiu fizycznym,
neurologicznym i poznawczym. Nadmierne spozycie cukru powigzano z otytoscig,
zaburzeniami metabolicznymi, cukrzyca, chorobami uktadu krgzenia, nowotworami,
depresja i zaburzeniami funkcji poznawczych. Uwaza sie, ze nadmierne spozycie cukru
moze prowadzi¢ do zaburzen mikrobioty jelitowej, a to w efekcie moze doprowadzié
otytosci, insulinoopornosci, cukrzycy typu ll, niealkoholowego sttuszczenia watroby.
Niestety producenci dodajg duze ilosci cukru pod réznymi nazwami, sg to: fruktoza,
galaktoza, sacharoza, laktoza, maltoza, dekstroza, skrobia, maltodekstryna, stéd
jeczmienny, syropy: glukozowy, glukozowo-fruktozowy, z agawy, klonowy, daktylowy,
ryzowy, kukurydziany, miéd, karmel, cukier: buraczany, inwertowany, trzcinowy,
brazowy, winogronowy, sok owocowy, zageszczony sok owocowy, koncentrat soku. Te
nazwy oznaczajg cukry proste dodane do produktu. ,,Ukryte’” zrédta cukru to: woda
smakowa, ptatki $niadaniowe, jogurty owocowe i serki homogenizowane, keczup, ,,fit”
batoniki, przetwory miesne np. wedliny.

5. Ogranicz spozycie soli

Nadmierne spozycie soli wigze sie z wysokim ci$nieniem krwi oraz powoduje zwiekszong
zachorowalnosc¢ i Smiertelno$¢ z powodu choréb sercowo-naczyniowych. Szacuje sig, ze
nadmierne spozycie soli powoduje okoto 5 milionéw zgondw rocznie na catym swiecie.
Praktykowany przez wiele oséb styl diety ,,zachodniej”’ (bogatej w wysokoprzetworzone



produkty np. gotowe dania typu instant, fast-foody) powoduje, ze dostarczajag one
zdecydowanie za duzo soli z dietg. Do gtéwnych ,,ukrytych’ zrédet soli zalicza sie: chleb
i pieczywo, peklowane mieso, kietbasa i salami; sery solankowe, produkty spozywcze w
puszkach, gotowe sosy, keczup, stone przekaski typu paluszki, chipsy, fast-foody np.
hamburgery, frytki. Jak widaé sdl jest sktadnikiem wielu produktéw, dlatego, aby nie
przekroczyé¢ dziennej dawki soli ogranicz dosalanie potraw do minimum i wtacz wiecej
przypraw o charakterze przeciwzapalnym, takich jak: kurkuma, czosnek czy tez pieprz
czarny.

W jaki sposob wcieli¢ powyzsze nawyki w zycie?

1. Warzywa i owoce. Jedna porcja warzyw lub owocéw to 80 g, zatem 5 porcji daje
400 g warzyw i owocow. Jest to minimum, ktdére powinno znalez¢ sie w zdrowe;j
diecie. Przyktadowy dzien zawierajgcy takg ilos¢ to: 1 pomidor do kanapek na
Sniadanie 100g, koktajl z bananem i boréwkami na Il $niadanie 200 g owocdw,
obiad 150 g brokuta. Juz mamy 450 g, a nie dotartam jeszcze do kolacji... Jak widaé
zapewnienie 5 porcji warzyw i owocow w ciggu dnia nie jest takie trudne, a korzysci
ptynace z ich regularnego spozywania sg ogromne.

2. Zdrowe ttuszcze w diecie. Wprowadz do swojego jadtospisu codziennie 30 g
orzechéw (sg to ok. 2 tyzki). Mogg to by¢ dowolne orzechy np. wtoskie, nerkowce,
pekan. Staraj sie je$¢é réznorodne rodzaje. Unikaj jednak orzechéw solonych i
prazonych np. orzeszkéw ziemnych. Do podsmazenia produktéw uzywaj oliwy z
oliwek, a do satatki oleju lnianego. Jesli lubisz awokado (wiem, ze nie kazdy lubi
<) wprowadz zamiast masta guacamole, czyli paste z awokado z dodatkiem soku
z cytryny, czosnku i odrobiny chill. Zadbaj o dwie porcje ttustych ryb w tygodniu.
Moze by¢ to pieczony tosos na obiad, satatka z turiczykiem czy tez pasta z makreli.
Jesli nie przepadasz za rybami to rozwaz wprowadzenie suplementacji kwasami
Omega 3.

3. Przyprawy o wtasciwosciach prozdrowotnych. W tym przypadku wiele zalezy od
preferencji smakowych danej osoby. Pieprz czarny mozesz stosowaé do bardzo
duzej ilosci potraw jako dodatek podkreslajgcy smak. Cynamon dodaj do
owsianki, jogurtu czy tez kawy. Imbir moze by¢ ciekawym dodatkiem do
rozgrzewajacej, zimowej herbaty, a kurkuma z pewnoscig znajdzie zastosowanie
w curry z kurczakiem czy tez ciecierzyca.

4. Ograniczenie spozycia cukru. Jesli stodzisz napoje np. herbate, kawe to postaraj
sie stopniowo zmniejszaé ilos¢ dodanego cukru np. 2 tyzeczki, zredukuj do 1
tyzeczki. Dodatkowo mozesz uzywaé zamiennikdw cukru np. ksylitolu, stewii,
erytrolu, ktére beda korzystnie wptywaty na poziom glukozy w organizmie.
Pamietaj jednak, ze cze$é oséb miewa problemy zotgdkowo-jelitowe po spozyciu
ksylitolu, dlatego jesli chcesz korzystaé¢ ze stodzikéw to dobierz dla siebie
optymalng opcje.



5. Ograniczenie spozycie soli. Przede wszystkim ogranicz mocno spozycie fast-
foodéw, gotowych dan, zupek chinskich. To wtasnie te dania sg ogromnym
zrédtem soli. Zastandw sie rowniez nad dodawaniem Vegety, magii do potraw- czy
mozesz zastgpié je przyprawami bez dodatku soli, albo zawierajgcymi jej mniej?
Postaw w kuchni na $wieze ziota np. bazylia, ktérg mozesz kupi¢ w popularnych
sklepach w doniczce, doda ona Twoim potrawg duzo smaku i aromatu. Zamien
stone przekaski np. chipsy na orzechy, ale uwaga! Orzechy, pomimo tego, ze sa
zdrowe, majg rowniez bardzo duzo kalorii! Dlatego staraj sie nie przekracza¢ 30 g
dziennie.
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