Fo=_r P g W

fniniponooniROnDIRIRON@DR

ThinkPad Odkryj idealna rownowage pomiedzy

praca a rozrywka dzieki novwemu
notebookowi ThinkPad SL510.

v r I @ rp.pl ¢ netsprint
= . p +zaawansowane | pomoc

Prawo Dobra Firma Prawo dla Ciebie Samorzad Sfera Budzetowa Prawnicy

Wiadomosci Ekonomia Pienigdze Praca Nieruchomosci Styl Zycia Podréze tv.rp.pl Blogi

Najnowsze  Zdrowe odzywianie oby Kobieta Dziecko  Ciaza  Mezczyzna Uroda SPA" Nie daj sig zimie

rp.pl » Zdrowie » Zdrowe Odzywianie

Jesienna dieta czyli co jes¢ kiedy wieje i leje...
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Witaminy, mineraly i inne sktadniki odzywcze z nieprzetworzonych pokarméw wzmocnia nasza o
odpornosé, regularne positki pozwolg dziata¢ caly dzien na petnych obrotach — o tym jak odzywia¢
sig, kiedy temperatura za oknem coraz nizsza rozmawiamy z Anna Lewitt, Trenerem Zywienia z WYKOP
Centrum Treningu Osobistego i Dietetyki EGO.
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Czy jesienig nasza dieta powinna ulec zmianie? @ BUPNY
Dla zapewnienia zdrowia i dobrego samopoczucia jesienia, G STUMBLEUPON

powinnismy korzysta¢ ze $wiezych zbioréw warzyw i owocéw. Nie
sg to nowalijki pedzone chemig przez réznorakich hodowcoéw a
wiasciwe plony zebrane z pdl i ogrodéw.

W okresie wiosennym i wczesno-letnim nasza dieta jest

szczegdlnie zubozona w podaz niezbednych witamin i sktadnikéw
Annatlewitt mineralnych. Niedobory tych produktéw rekompensujemy biednie
nadmierng konsumpcjg wysokokalorycznej i przetworzone;j,
bezwarto$ciowej zywnosci. Jednostronna i mato urozmaicona dieta
niestety ostabia naszg odporno$¢ i zwieksza podatno$¢ na liczne infekcje i przeziebienia.
Ponadto nieregularne positki i towarzyszace temu btedy zywieniowe powodujg pogorszenie
naszego zdrowia a takze przybieranie na wadze. Nasz organizm szczegdlnie fatwo magazynuje
tluszcze i trudno je poézniej spala. Jest to jego naturalny sposéb na przetrwanie. W tym okresie
oprocz $wiezych warzyw i owocow trzeba dba¢ by w naszej codziennej diecie znalazto sie
wigcej produktow petnoziarnistych, petnowarto$ciowe biatka roslinnego i zwierzgcego.
Powinnismy takze spozywac jak najmniej produktéw smazonych zawierajgcych tluszcze
zwierzece.

+zobacz wiecej

Jak i co powinnismy jes$¢ by nie byto nam zimno?

Weglowodany proste i ztozone. Sg one dla naszego organizmu zrédtem energii zaréwno do
pracy miesni a takze do prawidtowej pracy naszego uktadu nerwowego, ktéry bezposrednio
wspdtpracuje z miesniami. Owoce czyli weglowodany proste: uwalniajg sie szybko dostarczajac
energii do pracy miesni i mozgu. Sg szczegodlnie potrzebne po wysitku fizycznym i psychicznym
kiedy organizm ma zwiekszone zapotrzebowanie na glukoze i glikogen czyli cukier zapasowy
gromadzony w mie$niach. Nie nalezy z nimi przesadza¢ poniewaz niebezpiecznie podnoszg
poziom cukru we krwi, szczegdlnie kiedy nie mamy na nie zapotrzebowania.

Nadmiar zostaje zamieniony na zapasowgq tkanke ttuszczowa. Spozywac je nalezy w naturalnej
postaci ( $wieze owoce ) w godzinach porannych i to w ograniczonych ilo$ciach.

Zdecydowanie polecam sieganie o tej porze roku po warzywa i kasze - weglowodany ztozone:
uwalniajg sie stopniowo i sukcesywnie dostarczajg energii w zaleznosci od potrzeb zgtaszanych
przez organizm. Wystepujg one we wszystkich warzywach, nasionach i orzechach oraz
ziarnach zbéz, ktére sg petnowarto$ciowym pozywieniem dla cztowieka. Dostarczana energia
stuzy do utrzymania ciepta w organizmie kazdego cztowieka.

Jakie znaczenie dla naszej odpornosci ma prawidtowe odzywianie?

System immunologiczny cztowieka jest z wiekiem lub okresowo ostabiony np. jesien/zima.
Komoérki odporno$ciowe sg stabsze i wéwczas organizm jest bardziej podatny na choroby.
Grypa lub infekcja, dla bardzo ostabionego lub starszego organizmu moze okaza¢ sie bardzo
grozna - moze by¢ nawet $miertelnym zagrozeniem.

Wspdtczesna nauka o zywieniu cztowieka czyli dietetyka dostarcza nam informaciji
potwierdzajgcych, ze odpowiednio dobrana i stosowana na co dzien dieta bogata w zboza,
warzywa i owoce, petnowarto$ciowe biatko, enzymy czy roslinne i rybie ttuszcze wzmacnia
odpornos$¢ organizmu cztowieka.
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Uktad immunologiczny cztowieka posiada niezwykle liczne i silne oddziaty, ktoére nieustannie
czuwajg nad naszym zdrowiem i zyciem. Wszystkie komérki obronne powstajg w wyniku
dostarczania im substancji odzywczych ze spozywanego jedzenia.

Nieustannie penetrujg prawie 100 tys. km naczyn krwiono$nych i bronig nas przed inwazjg
obcych organizméw. Tak wiec w toku dtugiego i ztozonego procesu ewolucji organizm cztowieka
wyksztattowat niezwykle skomplikowane i precyzyjne mechanizmy pozwalajace przetrwaé w
najtrudniejszych warunkach. Ten niewidoczny i zadziwiajacy $wiat mikroskopijnych czastek
wcigz nieustannie czuwa i walczy o nasze zdrowie. Aby walczyt skutecznie potrzebuje ciagle
uzupetniania w odzywcze substancje z codziennego pozywienia.

Czy wazne jest tylko to co jemy - czy takze np. to jak czesto...?

Wazne jest to co jemy i kiedy jemy. Procesy przyswajania, trawienia i wydalania sktadnikow
odzywczych trwajg $rednio 3-3.5 godz. Dlatego w takich odstepach czasowych powinnismy
spozywa¢ positki. Dla przecigtnego cztowieka jest to 5-6 positkdw dziennie. Pierwszy positek
spozywamy 30 minut po przebudzeniu a ostatni na 2,5 godz. przed snem. Organizm cztowieka
jest tak skonstruowany, ze aby prawidtowo funkcjonowac i nie chorowa¢ potrzebuije tylko
petnowarto$ciowych sktadnikow odzywczych. Z produktéw sztucznych, bezwarto$ciowych,
konserwowanych i przetwarzanych nie odbuduje zuzytych komaérek najwazniejszych organéw
takich jak: serce, moézg, watroba, miesnie czy caly uktad nerwowy. Wiasnie jako$¢ pokarmow
powinna decydowaé o doborze produktéw do codziennego spozycia. Chociaz procesy produkcji
tych produktéw sa w duzej mierze sterowane przez cztowieka i od tego nie ma odwrotu, to
powinni$my spozywaé produkty najmniej przetwarzane i konserwowane. Nalezy bezwzglednie
wyeliminowa¢ wszelkiego rodzaju zywnos$¢ tworzong sztucznie (wedliny, margaryny, cukier,
konserwy, ciasta, napoje stodzone, stodycze czy popularne fast — food) a skoncentrowac si¢ na
prostych produktach wystepujacych w przyrodzie pozbawionych konserwantéw przedtuzajacych
trwatosé.

Czy w okresie jesienno-zimowym dieta dziecka takze powinna by ¢ zmieniona?

Oczywiécie, dieta dziecka powinna by¢ w tym okresie takze zmieniona, poniewaz dziecko
szczegdlnie wymaga odpowiedniej ilosci i jakosci sktadnikéw odzywczych. Po pierwsze
organizm dziecka ciagle rosnie i rozwija sig, a po drugie w tym okresie dziecko takze jest
narazone na przeziebienia i infekcje wirusowe. Zgodnie z normami i zaleceniami zywieniowymi
dieta dziecka powinna dostarcza¢ wszystkich sktadnikéw pokarmowych czyli budulcowego
biatka, energetycznych weglowodanéw, dobrych ttuszczéw oraz petnego zestawu naturalnych
witamin i mineratow.

Spotkatam si¢ z opinig — ze "jesien to nie jest czas na odchudzanie”, "jesieniaq zawsze
tyjemy"” -ile jest prawdy w tych stwierdzeniach? Czy sg to stereotypy?

Jesien jest idealnym momentem do rozpoczecia procesu prawidtowego i zdrowego odchudzania,
czyli systematycznego pozbywania si¢ zapasowej tkanki ttuszczowej. Sprzyja temu podaz
$wiezo zebranych plonéw warzyw i owocéw. Tym niemniej jest to bardzo skomplikowany i
dtugotrwaty proces, dlatego musi by¢ roztozony w czasie. Zmiana tempa indywidualnej
przemiany materii trwa u cztowieka od 2 do 8 tygodniu, czyli tyle $rednio potrzebujemy aby
wyregulowa¢ i zmieni¢ swé metabolizm. Robimy to dzieki odpowiednio zbilansowanej diecie i
dostosowanych do mozliwos$ci ¢wiczeniom fizycznym.

Tyjemy dlatego, ze nadchodzace zimno wzmaga nasz apetyt i trudniej zdoby¢ sie na dyscypline
w zakresie wiedzy o odzywianiu. Jemy byle co i duzo nie majac czasu na codzienne ¢wiczenia.
Niestusznie decydujemy, ze zmiany w naszym sposobie zycia rozpoczniemy wiosna. Jesien
stanowi niezwykle wygodng porg na zmiang naszego stylu zycia, bo wszystkie warto$ciowe
produkty mozna znalez¢ w najblizszym warzywniaku. Wystarczy chcie¢!
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Zadna czes$¢ jak i catos¢ utwordéw zawartych w dzienniku nie moze by¢ powielana i rozpowszechniania lub dalej
rozpowszechniana w jakiejkolwiek formie i w jakikolwiek spos6b (w tym takze elektroniczny lub mechaniczny lub inny
albo na wszelkich polach eksploatacji) wtacznie z kopiowaniem, szeroko pojeta digitalizacjq, fotokopiowaniem lub
kopiowaniem, w tym takze zamieszczaniem w Internecie - bez pisemnej zgody PRESSPUBLICA Sp. z o0.0.
Jakiekolwiek uzycie lub wykorzystanie utwordw w catosci lub w cze$ci bez zgody PRESSPUBLICA Sp. z 0.0. lub
autordw z naruszeniem prawa jest zabronione pod grozba kary i moze by¢ $cigane prawnie.
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