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Jak zapobiega¢ codziennemu zmeczeniu? Odpowiedzig moze by¢ odpowiednia dieta

. Czesto sami doprowadzamy nasz organizm do zmeczenia nie dostarczajac
mu odpowiedniej dawki pozywienia. Mozemy temu jednak zapobiec
stosujac odpowiednia diete. W wielu przypadkach to wiasnie niewlasciwa
dieta jest przyczyna utraty energii. Zmiana sposobu odzywiania pomoze

' rozwiazac te problemy. Okreslone pokarmy sprzyjaja wykonywaniu
konkretnych czynnosci a wiasciwie zbilansowana dieta jest najlepszym
zrédtem energii. Prawidtowe odzywianie sie polega na zaplanowaniu
positkéw oraz odpowiednim dobraniu pokarmow.

Na podstawie swojego dos$wiadczenia Anna Lewitt, dietetyk i trener zywienia proponuje 5 prostych
porad zywieniowych, ktére pomoga zapobiec codziennemu zmeczeniu:

1. Systematycznie spozywaj od 4 do 6 positkéw dziennie w odstepach 3 - 4 godzinnych. Zagwarantuje
to utrzymanie wysokiego tempa przemiany materii i dostarczy sktadnikéw odzywczych. Nieregularne
positki i zbyt duze odstepy czasu miedzy positkami spowodujg niekontrolowane napady gtodu i
spowolnienie metabolizmu nawet na 2-3 dni.

2. Wybieraj produkty $wieze i petnowartosciowe, czyli nieprzetwarzane i nie konserwowane
chemicznie. Tylko takie pozywienie dostarczy organizmowi odpowiedniej ilosci i jakosci biatka,
weglowodanow, ttuszczéw, wody, witamin i mineratéw.

3. Wypijaj codziennie odpowiednie ilosci wody (od 1,5 do 3,0 litréw
w zaleznosci od masy ciata). Wode nalezy wypija¢ miedzy positkami, co rowniez pozwala skutecznie
regulowac uczucie gtodu i pragnienia przez caty dzien.

4. Ogranicz spozycie produktow wysokoprzetworzonych i konserwowanych

5. Jedz duzo warzyw i owocdw, ptatki owsiane, rozne kasze, makarony razowe, ciemne pieczywo,
mieso drobiowe, biaty ser, mleko i przetwory mleczne takie jak kefir czy jogurt. Pij tylko naturalne soki
owocowe, herbaty ziotowe i wode mineralna.

Jednak, aby dobrze spozytkowa¢ sktadniki odzywcze (biatka, weglowodany, ttuszcze, witaminy i
mineraty oraz wode) potrzebne do wytworzenia energii, niezbedna jest obecno$¢ probiotykdw. Bakterie
probiotyczne wystepujace w jelitach powodujg catkowite wykorzystanie spozytych w positkach
sktadnikow odzywczych. Powoduje to odpowiednie przyswajanie substancji pokarmowych i
wykorzystanie ich w celach energetycznych. Niski poziom bakterii jelitowych lub ich brak powoduje
ktopoty trawienne i narastajace zmeczenie fizyczne i psychiczne.

Bakterie te stanowig zawartos¢ np. produktdw, zgodnie z zaleceniami, powinny mieé¢ w nazwie
przedrostek ,bio”. Wobec tego, jogurt produkowany z dodatkiem bakterii probiotycznych nosi nazwe
"Biojogurt", kefir za$ - "Biokefir" (niektdrzy producenci stosujg sama nazwe "Bio").
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