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1. Aktywnosé

1.1 Badz aktywista na co dzien

Mozesz zosta¢ Aktywista bez odjazdowych gadzetéw i karnetu na sitownie. Nawet nie musisz by¢
typem sportowca. Zdziwiony? Zdradzimy ci kilka sprawdzonych sposobéw. Wyjscie z psem na
spacer, wchodzenie po schodach, nawet odkurzanie, to tez akcje godne miana Aktywisty. Na
poczatek przytdz sie do sprzatania, wynoszenia smieci, spaceru. Odstaw wszystkie cuda techniki,
ktére wykonuja robote za ciebie. Zamiast pozwala¢ super robotom na marnowanie pradu, a
czterokotowcom na spalanie resztek ropy naftowej i podgrzewanie naszej planety, sam spalaj
zbedne kalorie - czysto, tanio i ekologicznie.

Dobra rada - chodz pieszo, gdzie tylko sie da. Wtasne nogi to skuteczny i tani srodek
transportu Aktywisty. Nie musisz mie¢ nowoczesnego sprzetu, czy inwestowac

w sitownie. Mozesz nachodzi¢ sie do woli za darmo. Twoj najwazniejszy silnik, ,
czyli serce, na pewno bedzie ci za to wdzieczne. 'g

'} Jesli do tej pory bytes raczej Minimalista niz Aktywista, nie probuj od razu robic
za wiele, bo skonczy sie to tylko bélem miesni i zniecheceniem. Krok po kroku
zwiekszaj swoja codzienna aktywnosé fizyczna, az w koncu twoj organizm sam

bedzie domagat sie kolejnej porcji ruchu. Naméw swoich znajomych, {
aby dotrzymywali ci towarzystwa. >
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1.2 Odpoczynek tylko aktywny %o nm:in. ruachy,

Po co komu byé¢ aktywnym? Przeciez bieganie po parku w spoconym dresie to eﬁdﬂiennge
tzw. obciach. Biega¢ bez sensu w kétko? Porazka. Lepiej posiedzie¢ na czacie

lub obejrze¢ ulubiony serial. Wolisz domowe ciepetko i wirtualny swiat? Kto z

nas tego nie lubi? Ale pamietaj, sa tez inne przyjemnosci. Ta sama frajda, co

czacik i googlik, tylko zdrowsza. A przy okazji moze totalnie odmieni¢ twoj

wyglad i samopoczucie. Oko ci zabtysnie, piers nabierze powabu, tydka wysmukleje.

Podoba ci sie ta wizja? To nie jest trudne! Oto pierwszy stopien wtajemniczenia: rusz sie! A
Alternatywnie i w wielkim stylu. Polecamy taniec wspétczesny, rolki, rajdy rowerowe i piesze.
Badz aktywny, to sie naprawde optacal ‘ A

Jezeli natomiast lubisz prace zespotowe, a czas bez Twoich przyjaciét uwazasz za stracony... ">
W takim razie wybierz gre w siatke, kosza, kopanie pitki itp. Gry i zabawy towarzyskie. :
Wszystko, co przyjdzie ci do gtowy (w granicach rozsadku) byle rozrusza¢ sztywne kosci. —

Opcja dla ambitnych - przynajmniej 60 minut ruchu codziennie. Jesli szybko sie meczysz
podziel to na dwa razy po 30 minut, ale nawet juz tylko 30 minut systematycznego
codziennego wysitku powinno przynies¢ dobre efekty. Po kilku takich sesjach poczujesz,

ze serducho nie wali juz jak mtot pneumatyczny. To znak, ze twoja forma rosnie.
Pamietaj, zeby ja TRZYMAC! (




e, 0, 0, ¢, 0, ¢ _ ¢ ¢ _¢_¢_ ¢ ¢ :

2.1 pie¢ razy warzywa
i owoce, czyli
zarzu¢ witaming

2.2 skrobia to
podstawa, czyli
zdrowo sobie skrobnij

2.3 luszcze z umiarem,
2 czyli chudy wypas s

; 'Q ‘a 'Q ‘e ‘Qa ‘o;‘g 'Q'Q
w ‘0'0’e’'e’'e’e 'y 'e’e
o'e’'e’'e's’'s’'e’e’'s e ‘s s e e s e e
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2.1 Pieé razy dziennie warzywa i ra .V&‘le mialo Shiaczej,
owoce, czyli zarzué witamine < Jab'usz;0

s
Przed tobg egzamin, sprawdzian, klaséwka? Na Az %"racge“
sama wzmianke o testach Sciska cie w zotadku? To
normalne. Stres dopada wszystkich bez wyjatku.
Jak sobie z nim poradzi¢? Mamy dla ciebie
niezawodny patent. VWzmocnij przeuczony organizm odpowiednig dieta. Nie trzeba duzo kombinowac.
Wszystko co niezbedne jest w zasiegu reki, wystarczy tylko chciec.

A najbardziej pomoga Ci w tym witaminy. Znajdziesz je w... niedocenianych warzywach j ow°cach-

Samo zdrowie! Przebogate w sktadniki mineralne i btonnik dbaja, by Twoje ciato dobrze sie miato.
Wspomagaja tez system nerwowy i uodparniajg twoj organizm na choroby. Niepozorne jabtko, gruszka czy
marchewka moga sprawic, ze ming wieki, zanim odwiedzisz doktora. Nie musisz jes¢ od razu miski
"ulubionego" przez wszystkich szpinaku. \Wystarczy kilka matych porcji w ciagu dnia. Raz satatka, raz
jabtko, a moze cos egzotycznego np. ...pomidor lub inne kiwi. Zacznij od jabtka, a moze uda ci sie dojs¢ do
zalecanych pieciu porcji dziennie. Nie tam sie! To wcale nie duzo. Szklanka soku marchwiowego to
pierwsza porcja witamin, jabtko nastepna, kilka plasterkéw pomidora, satatka warzywna i na koniec dnia
sympatyczna gruszka i .... gotowe. Uwaga! Ziemniaki juz sie nie licza, cho¢ jeszcze beda miaty swoje pie¢
minut, bo tez sg wazne w naszej diecie. Co warzywo, to inna kombinacja witamin. Podobnie jest z
owocami. Dlatego sprébuj wmiksowac do swoich dan jak najwiecej swiezych owocowo warzywnych
produktéw. Szybko przekonasz sie, ze recepta "5 razy dziennie“ to przepis na proste i zdrowe odzywianie.
Wystarczy troche inicjatywy i nie bedziesz monotonny. Ogérek, marchewka, seler, jabtko, pomarancze,
sliwki, rodzynki, orzechy - to pomysty na doskonate przekaski!

o000 0 0"



2.2 Skrobia to podstawa, czyli zdrowo sobie
skrobnij

Whracasz ze szkoty tak zmeczony, ze nie masz sity zdjg¢ butéw? A przed toba
masa obowigzkéw: "Lekcje odrob!, Smieci wynies!, Przywitaj sie z ciocig!”

- co dzien to samo. Porazka. Skad brac¢ na to wszystko sity?

POZNAJ TAJEMNA MOC ZIEMNIAKA, RYZU | MAKARONU...
Zawieraja skrobie - te sama, o ktorej uczysz sie na lekcjach biologii.
Tym, dla ktérych ten przedmiot jest za bardzo zakrecony,

przypominamy, ze skrobia i cukry naleza do grupy weglowodanow.

Sa one wazne w naszej diecie, bo zasilajg organizm w najlepsze paliwo. Zjadamy je w podstawowych positkach.
Weglowodany kryja sie w chlebie, ptatkach sniadaniowych, ryzu, makaronach, ziemniakach, kaszach.

Ale podtapianie tych produktéw w ttustym sosie jest totalng pomytka. Natdz sobie wiecej makaronu i troche
mniej sosu. Jest tez jeden fajny bonus. Jedzac produkty zawierajace skrobie, zwtaszcza te petnoziarniste,
spozywasz btonnik, ktéry poprawia trawienie. Mozesz zdrowo sobie skrobnac!

Nie jestes typowym Aktywista? To lepiej odpusc sobie wysokokaloryczne ttuszcze: masto, majonez, sosy, ktore
naktadasz na chleb, dodajesz do makaronu, czy innych skrobiowych produktéw. Daj sobie tez spokgj ze
smazeniem potraw. Pamietaj, ze zdrowszy i pozywniejszy jest ziemniak gotowany niz smazony. Skrobiowe
przekaski sa super, zwtaszcza dla Aktywisty. Duzo w nich weglowodanéw i innych sktadnikéw odzywczych. Tylko
nie daj sie wkreci¢ w lipne produkty. Uwaznie czytaj etykiety i sprawdzaj zawartos¢ ttuszczu.




trzyma‘ Z

2.3 Tluszcze z umiarem, czyli nie przetluszczaj sie! foer

Dzien jak co dzien. Szkota, gadu gadu, mato ruchu, sniadanko raczej w matych ilosciach, za to kolacyjna wyzerka przed
telewizorem i owszem. Bezruch, przypadkowe jedzonko i sporo niezréwnowazonych kalorii, a p6zniej spodnie przyciasnawe, a
pryszcze wyskakuja jak grzyby po deszczu. Pamietaj - ruszaj sie i nie przetluszczaj sie! Wszyscy potrzebujemy
pewnej ilosci ttuszczow, aby nasz organizm sprawnie funkcjonowat. Ttuszcze niemato znacza przy przyswajaniu niektérych
waznych dla naszego zdrowia witamin, takich jak A, D, E, K. Problem w tym, Zze sa najbardziej kalorycznym paliwem dla
naszego organizmu. Maja dwa razy wiecej kalorii niz weglowodany czy biatka. Mata porcja masta daje wielka porcje energii.
Dlatego spozycie ttuszczow nie powinno przekracza¢ 30% dziennego zapotrzebowania na kalorie. Taka porcja
energii "odttuszczowej” wystarczy. Tym, co zjadaja za duzo ttuszczéw, szybko przybywa ciatka. Ale mozna jes¢ ttuszcze i nie tyc.
Wystarczy, ze bedziesz uwazat na to, co i w jakiej ilosci jesz i oczywiscie byt Aktywista. Nie musisz stosowac zadnej
skomplikowanej diety. Wystarczy kilka drobnych zmian. Na przyktad: jedz mniej ttuszczéw pochodzenia zwierzecego,
zawierajgcych kwasy ttuszczowe nasycone (smalec, ttuste miesa).

Sprawdzaj informacije o ilosci ttuszczow w produkcie zawarte na opakowaniach. Pilnuj, aby wazy¢ w sam raz

R dla swojego wieku i wzrostu (sprawdz swéj BMI czyli Body Mass Index - nie mylic zBMW).

Pamietaj, ze przedszkolaki potrzebuja wiecej energii, aby zdrowo rosnac i dobrze sie rozwijac.
Dlatego nie dziw sie, ze Twoj 5-letni braciszek je ttuszcze bez wiekszych limitéw. Domaga sie
tego jego organizm. Jezeli jestes prawdziwym Aktywista i Twoja aktywnosg fizyczna nie
ogranicza sie jedynie do przetaczania programow w telewizorze, to twoje ttuszczowe
bezpieczenstwo jest wieksze niz tkwigcych w bezruchu przyjaciét. Pamietaj, samo ograniczanie
ttuszczy w codziennej diecie nie wystarczy.

MUSISZ SIE RUSZAC i TRZYMAC FORME!
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3.1 Zbilansowana dieta - to jest mozliwe

“Bilans” chyba nie kojarzy Ci sie dobrze, mimo, ze nie jestes ksiegowym... Z dieta jest podobnie. Myslisz, ze to jakas pomytka?
Zero stodyczy, zero ulubionych przekasek, zero przyjemnosci. Spokojnie. To wcale nie tak. Zbilansowana dieta ma dostarczac
organizmowi wszystkich potrzebnych sktadnikéw odzywczych. Ale trzeba uwazac, aby nie przesadzi¢. Pamietasz, co powtarzata
babcia? ,Co za duzo, to nie zdrowo”. | po to wtasnie nam zbilansowana dieta - aby zjada¢ wszystkiego po trochu, byé zdrowym, a
przy tym nie chodzi¢ przez pét dnia gltodnym i wkurzonym na caty Swiat.

Jeszcze nie wynaleziono takiego produktu spozywczego, ktéry miatby w sobie wszystkie sktadniki odzywcze potrzebne naszemu
organizmowi i dostarczatby je we witasciwych proporcjach. Nawet kosmonauci maja przynajmniej dwie tubki z jedzeniem.
Dlatego sami musimy zestawiac¢ rdzne produkty, ktére w efekcie daja nasz catodzienny jadtospis. Wazne, aby dostarczy¢
organizmowi wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych i energii, pamietajac przy tym, zeby nie przesadzac z cukrem,
tluszczem i sola. To jednak nie wszystko....

Nie musisz odstawia¢ wszystkich produktéw zawierajacych wiecej soli, ttuszczéw czy cukru. Wystarczy, ze gdy w jednym positku
zjesz wiecej produktéw o wiekszej zawartosci ttuszczu, nastepnym razem wybierzesz cos, gdzie jest go naprawde mato. W ten
sposeb zbilansujesz ttuszcze w catodziennej diecie. Energia (czyli kalorie), ktéra przyjmujesz w positkach i energia, ktora spalasz,
powinny sie réwnowazyc¢. Jesli wiec zjesz ulubiony batonik, to dobrze jest porzadnie sie poruszac. W ten sposab spalisz te
energetyczna nadwyzke. Bedzie super, gdy uda sie potaczyc to, co jesz z tym, jak zyjesz. Nasze rady ci w tym pomoga!
Naukowcy przeprowadzili badania i stwierdzili, ze wystarczy zy¢ zgodnie z czterema przykazaniami, aby zachowac zdrowie i
dobra forme. Oto one:

1. Badz aktywny! Trzymaj forme!

2. Kontroluj ilos¢é zjadanych tluszczéw, zwlaszcza nasyconych = e
3. Staraj sig, aby baza dla twoich positkéw byta skrobia trzymaj %z
4. Jedz warzywa i owoce co najmniej 5 razy dziennie

D@

forme




lista wystepujacych skiadniké nazwa produktu
$rednia wartosé odtyweza porcii wartose
3.2 Etykieta zrédiem - kisiel | oo <G,
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réwniez w sklepie. Podstawowe informacie,
jakie powinny znalez¢ sie na etykiecie to:
nazwa produktu i lista wystepujacych
sktadnikéw (nie pomijajac substanciji
dodatkowych) w tzw. malejacej kolejnosci. To znaczy, ze na pierwszym migjscu znajduje sie sktadnik, ktorego jest
najwiecej w produkcie. Dalsze informacije to: termin przydatnosci do spozycia, sposéb przyrzadzenia, dane o producencie,
masa netto lub liczba sztuk, warunki przechowywania, partia produkcyjna.

termin przydatnosci

dane o producencie partia produkeyjna

W Polsce nie ma obowigzku umieszczania informacji o wartosci odzywczej na kazdym produkcie. Takim obowiazkiem jest
objeta jedynie Zzywno$é¢ specjalnego przeznaczenia zywieniowego, czyli produkty dietetyczne, zywnosc dla niemowlat i
matych dzieci oraz wszystkie produkty, ktore zawieraja oswiadczenie zywieniowe (np. "zrodto witaminy C*, "light®, "nie
zawiera cholesterolu®). Juz teraz na wielu etykietach innych niz wyzej wymienione produkty mozna znalez¢ informacije o
wartosci odzywczej. Przecietna zawartos¢ kazdego sktadnika odzywczego musi byé okreslona na 100 g lub 100 ml produktu.
Dzieki temu tatwiej ci bedzie poréwnac zawartose ttuszczu w kilku réznych produktach. Moze by¢ i tak, ze wartosé odzywcza
bedzie przeliczona na porcje - wtedy, gdy na etykiecie podano ilos¢ porcji w opakowaniu lub wielkos¢ pojedynczej porcji.




Opakowanie 250 ml zawiera:

kwasy
P ) kcal  Cukry Thszcz Huszczowe = ggq
Nowe sposoby znakowania zywnosci procent wskazanego | qan 3,0?,’ 19 odg O1g

dziennego spozycia

ilo§¢ w porcji
Czy zauwazytes, ze ostatnio na opakowaniach produktéw zywnosciowych »I%/%‘l%/ l%/ 4% produktu
i napojéw zaczety pojawiac sie nowe oznaczenia graficzne dotyczace 9% wskazanego dziennego spozycia

zawartosci energii i sktadnikow odzywczych? dla osoby dorostej
Te dodatkowe informacie to system GIDA, czyli informacja o Wskazanym Dziennym Spozyciu.

Teraz nie musisz siega¢ po skomplikowane tabele i przeliczniki, cata niezbedna informacja jest tatwo dostepna na etykiecie. Jak
to dziata? Bardzo prosto. Jezeli na przyktad chcesz przekasi¢, a nie jestes Aktywista i raczej musisz uwazacé na wartosé
energetyczng spozywanych pokarmaow, to jeden rzut oka na etykiete wystarczy, aby stwierdzi¢, ze dany produkt dostarczy Ci
energii np. w ilosci 140 kcal, co stanowi 7% \Wskazanego Dziennego Spozycia. Teoretycznie wiec zostaje Ci jeszcze 93%
"wolnej" energii na inne produkty. W swoich decyzjach uwzglednij jednak, ze umieszczone na etykietach wartosci
Wskazanego Dziennego Spozycie (GDA) obliczono dla przecietnej zdrowej dorostej osoby, dlatego wartosci GDA
powinny by¢ traktowane wytacznie jako wskazowki. Twoje GDA moze sie od nich rézni¢ w zaleznosci od twojego wieku, ptci,
poziomu aktywnosci fizycznej, stanu zdrowia, itd.

tluszczowych nasyconych i sodu nalezy traktowaé jako wskazéwke NIE WIECEJ NIZ, a nie wartosci docelowe!
Uwzglednij w swoich obliczeniach, ze skfadniki te znajduja sie réwniez w produktach przygotowywanych w domu,
() np. w stodzonej herbacie lub ulubionym babcinym ciescie.

' PAMIETAJ, ze dobierajac produkty w swojej codziennej diecie, wartosci GDA dla cukréw, ttuszczéw, kwasow

Wiecej informacji uzyskasz na stronie www.gdainfo.pl, gdzie znajdziesz miedzy innymi kalkulator wartosci odzywczych
dla najpopularniejszych domowych potraw.

Jezeli masz watpliwosci odnosnie tego, jakie jest Twoje Wskazane Dzienne Spozycie poszczegodlnych
skladnikéw odzywczych, zasiegnij porady dietetyka lub swojego lekarza rodzinnego.




3.3 Energia

Kilokalorie (czesto nazywane kaloriami, w skracie kecal) to jednostka energii. Kalorie pomagaja
nam ja zmierzy¢. Ale o to, by dostarczy¢ naszemu organizmowi tyle energii, ile potrzeba, juz sami
musimy zadbac¢. Sposab jest jeden - trzeba dobrze i madrze sie odzywiac.

To, ile potrzebujemy kalorii, zalezy od naszego wieku, pici i stylu zycia. Przecietna zdrowa dorosta
kobieta powinna dostarcza¢ swojemu organizmowi okoto 2000 kilokalorii dziennie. Jesli bedzie sie tego
trzymac, zachowa prawidtowa wage ciata. Mezczyzna moze sobie pozwoli¢ na wiecej, bo do 2500
kilokalorii dziennie. Tak juz jest skonstruowany, ze potrzeba mu do zycia wigecej energii.

Duzo energii zuzywaja tez ludzie w wieku od 13 do 15 lat. Dziewczyny moga pochtona¢ nawet do 2400
kilokalorii. U chtopakéw licznik kaloryczny moze wykazywac az 2850 kcal dziennie. Ale aby przyjac tyle
kalorii z pozytkiem dla organizmu, trzeba pamietac, aby pochodzity one z wielu réznych produktéw oraz
prowadzi¢ aktywny tryb zycia.

Jesli ktos chce schudnac, powinien spozywac o 500 kilokalorii mniej niz wskazuje normalna dzienna
dawka. Zanim jednak podejmiesz jakiekolwiek decyzje, wczesniej sprawdz swoje BMI i skonsultuj to z
rodzicami i lekarzem. Metoda lustrzana, czyli na Krélewne Sniezke zazwyczaj sie nie sprawdza.

Pamietaj ! Nie stosuj zadnych diet na wlasna reke!

[
Zbilansuj sie. Sprabuj przeliczy¢ swoja dzienng aktywnoscé na ®en
ilos¢ spozywanych kalorii. Dowiesz sie, ile udaje ci sie spalic. BM I

Sprawdz swaj BMI i pokombinuj, czy da sie cos zrobi¢ dla twojego e
zdrowia.Pomoze ci w tym nasze pie¢ super patentdéw na zdrowe zycie (33
oraz odjazdowe kalkulatory kalorii i ruchu na stronie: www.trzymajforme.pl




3. Dieta - skladniki odzywcze

3.4 Biatko

Chyba kazdemu zalezy na tym, by urosnac¢. Zdrowe wtosy i tadna cera tez sie
przydadza... Do tego miedzy innymi potrzebne sa biatka. Tylko musimy po nie

siegnac.

Co ma wspalnego biatko z naszym wzrostem®? Tak sie skfada, ze to podstawowy sktadnik budulcowy, bez ktérego nie ma mowy
o wzroscie i regeneracji organizmu. Podczas trawienia spozywane w codziennej diecie biatka rozktadaja sig na rézne
aminokwasy. Te zas sg wykorzystywane do budowy nowych tkanek i wyprodukowania wtasnego biatka wewnatrz organizmu.
Wsrad aminokwasoéw wyrézniamy tzw. aminokwasy niezbedne (egzogenne), czyli te, ktdrych nie da sie wyprodukowac w
organizmie cztowieka i musza by¢ dostarczone z pozywieniem oraz te produkowane w twoim ciatku (czyli aminokwasy
endogenne).

W normalnej diecie biatko stanowi 10-15% wartosci energetycznej. To, ile biatka potrzeba cztowiekowi, zalezy od jego ptci,
wieku, aktywnosci fizycznej. Dobrym "dostawca® biatka jest mieso biate: drob, ryby. mieso czerwone:
wolowina, wieprzowina, baranina (ale uwazaj na ttuszcze). Jezeli nie przepadasz za schabowym to dobrym
uzupetnieniem diety beda rosliny straczkowe - soja, groch, fasola - najbogatsze w biatko roslinne,
orzechy, produkty sojowe, ptatki zbozowe, jajka, mleko i produkty mleczne (jogurty,
kefiry, sery).

Biatko jest wiec niezbednym sktadnikiem odzywczym w diecie kazdego cztowieka. Pamietaj, aby tak dobierac¢ produkty, aby
zapewni¢ swojemu organizmowi odpowiednia ilos¢ tego "budulca”.

Zanim zaczniesz stosowa¢ jakiekolwiek diety cud, koniecznie porozmawiaj z rodzicami i lekarzem. Skutki
niedoboru aminokwasow w Twoim organizmie moga by¢ naprawde optakane.
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3.5 Weglowodany

Skrobia i cukry to najbardziej znane wcielenia weglowodanéw. Dostarczaja organizmowi paliwa
na wiele godzin.

Zaspokajaja az 60% dziennego zapotrzebowania na energie.

Produkty skrobiowe powinny by¢ baza kazdego positku. Skad je wziac?
Nie martw sie, jest w czym wybierac:

chlebek, ziemniaki, platki zbozowe, ryz, kasze, makaron.

A jesli masz pod reka produkty petnoziarniste, to mozesz sobie
pozwaoli¢ na skrobiowa uczte (np. razowy chlebek].

Zanim spozyjesz jakié produkt, obowiazkowo rzué okiem na etykiete.

Przeczytaj, ile weglowodanow jest w produkcie. Troche nizej moze by¢ napisane, ile z tych
weglowodanéw to cukry.
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3.6 Thuszcze

Wszyscy potrzebujemy pewnej ilosci ttuszczéw, aby nasz organizm dobrze funkcjonowat. Bez ttuszczéw nasz organizm nie
przyswoi sobie niektérych witamin, takich jak A, D, E, K. Problem w tym, Ze tluszcze sa najbardziej kalorycznym
paliwem dla naszego organizmu. Majg dwa razy wiecej kalorii niz weglowodany czy biatka. Dlatego spozycie ttuszczow nie
powinno przekracza¢ 30% dziennego zapotrzebowania na kalorie. Taka porcja energii "odttuszczowej" wystarczy.
Tym, co zjadaja za duzo ttuszczéw i mato sie ruszaja, szybko przybywa zbednych kilograméw. W sktad ttuszczéw wchodza kwasy
ttuszczowe, ktoére dzielimy na nasycone i nienasycone. Te stojace po dobrej stronie mocy to

kwasy tluszczowe nienasycone.

Przede wszystkim sa zdrowsze, gdyz nie przyczyniaja sie do odktadania ztego cholesterolu.Gdzie sie kryja? WV olejach
roslinnych, dobrych margarynach i rybach. Nie trzeba lubi¢ utamkéw, zeby zapamietac, ze nienasycone kwasy ttuszczowe
powinny stanowi¢ przynajmniej 2,/3 wszystkich spozywanych ttuszczow.

Uwazaj na kwasy ttuszczowe nasycone. A najlepiej w ogdle ich unikaj. Za duza ilos¢ tych kwaséw w naszej diecie moze
podniesé poziom cholesterolu we krwi, a to z kolei zwieksza ryzyko, ze twoje serducho odmaowi w przysztosci wspoétpracy,
co generalnie bedzie miato fatalne skutki dla twojego organizmu, wigcznie z tzw. wylogowaniem z systemu.

Kobietki zjadajace 2000 kcal dziennie moga spozywac do 70 g tluszczu, w tym nie wiecej niz 20 g tluszczéw nasyconych.
Zartoczni macho (do 2500 kcal dziennie), moga zjes¢ do 80 g ttuszczu, w tym nie wiecej niz 30 g ttuszczéw nasyconych.

Na etykietach produktéw mozna znalez¢ informacie o ilosci zawartego w produkcie ttuszczu. Na wielu z nich znajdziesz
szczeg6towe informacie o ilosci i rodzaju kwasoéw ttuszczowych zawartych w produktach. Przy wybieraniu produktow zwréc
uwage na te wiadomosci. Pamietaj rowniez o ttuszczach zawartych w domowych obiadkach. Podziel sie swoja wiedza z
rodzicami, moze razem cos zmienicie w swoim codziennym jadtospisie tak, aby byt dobrze zbilansowany, na przyktad mniej
zasmazki!




3. Dieta - skladniki odzywcze

' trzeba uwazat, 26Dy nie przesadllc

z iloscig bonnika, bo jego nadmierne
Spozycie moze

buinfi dzmnlejszyc Przyswajalnos¢

' 3.7 Blonnik

~ 0d niego zalezy prawidtowe dziatanie
twojego uktadu pokarmowego (jak

"ineralnyoh
: N““‘—h zapewne wiesz objawy
nieprawidtowego dziatania tego uktadu

sg dosyc¢ przykre). Btonnik pomaga utrzymac go w zdrowiu. Mato tego! Wplywa na nasz apetyt.
Btonnik daje dtugotrwate poczucie sytosci. Kolejny punkt dla btonnika za to, ze zmniejsza poziom
cholesterolu we krwi. Tylko dlaczego wciaz za mato go spozywamy?

A tak tatwo do niego dotrzeé.

"Przemycaja®™ go wszystkie produkty z roslin, na przykiad platki
owsiane, chleb pelnoziarnisty, platki $niadaniowe, otreby, fasola,

nasiona, owoce i warzywa. Dzienne zapotrzebowanie na bfonnik wynosi ok. 25 g. To
naprawde nieduzo. Wystarczy zjesc: jabtko, satatke warzywna, troche ziemniaczkéw, zakasi¢
grejpfrutem i popi¢ zupka fasolowa i ... gotowe.
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3.8 Woda

Bez wody nie bytoby zycia na Ziemi. Nasz organizm, podobnie jak kazdy organizm zywy, domaga
sie jej w pierwszej kolejnosci. Woda to jego podstawowy sktadnik.

Dlaczego woda jest dla nas taka wazna?

\Woda pomaga trawi¢, wchtania¢ i przenosi¢ pokarm, usuwa zbedne
produkty przemiany materii, w tym zwigzki toksyczne, reguluje
temperature ciata, chroni i nawilza.

Przyjmuje sie, ze stanowi ona 65-70% masy ciata. Dziennie nasz
organizm traci srednio 2,5 litra wody. Sprytnie przetwarza wode na
rézne sposoby. \\Vykorzystuije ja jako budulec, rozpuszczalnik, sSrodek
transportu i chtodziwo. Sama woda nie zasila znaczaco organizmu
substancjami odzywczymi, ale moze zawiera¢ niektére potrzebne ci

skladniki mineralne.
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lle wody powinnismy pi¢?

Niestety, nie jestes wielbtadem, wiec musisz pilnowac, aby na biezaco "nawadnia¢" swdj organizm. Twoje zapotrzebowanie zalezy
od wielu czynnikéw, a przede wszystkim od temperatury otoczenia, stopnia aktywnosci fizycznej, masy ciata, stanu zdrowia i
wieku. Zapotrzebowanie na wode zmienia sie tez zwilgotnoscia powietrza.

W klimatyzowanych pomieszczeniach, w sezonie grzewczym, w ostre mrozy, wietrzne dni, czy na duzych wysokosciach
wilgotnos¢é powietrza spada nawet do 10%. Aby nasz organizm sie nie odwodnit i wydalit wszystkie szkodliwe substancie,

dorogli powinni wypija¢ érednio 1.5-2 litréw wody i napojow dziennie.

4

® Pamietaj, ze w upal i przy ciezkim wysitku fizycznym
potrzebujesz wiecej plynéw, gdyz tracisz ok. 0,5 litra
wody na godzine!
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vie przesalaj si?!
sprobuj zamiast solg
vrzyprawic¢ danis
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3.9 Sol

Sl jest zwigzkiem chloru i sodu. To tyle z chemii. Teraz troche z prawa, ale
konsumenta.

Zgodnie z nakazami, etykieta z informacja zywieniowa moze
zawierac¢ informacje takze dotyczaca zawartosci sali.
Musisz jednak wiedzie¢, ze zazwyczaj zamiast ilosci soli w

produkcie, podaje sie zawartos¢ sodu.

Mozna to tatwo przeliczy¢. Wystarczy pomnozy¢ ilos¢ sodu przez 2,5 (np. 1.2 g sodu to réwnowartosé 3.0 g soli). Na niektérych
opakowaniach przeliczono to za ciebie, wigec nie zawsze jestes skazany na powtorke zmatmy.

Sad zawarty w soli jest jednym z podstawowych sktadnikéw mineralnych dla naszego organizmu, ale cho¢ jest nam potrzebny,

nie zawsze wychodzi nam na zdrowie. Naukowcy wykryli zaleznos¢ miedzy duzymi dawkami sodu a
nadcisnieniem tetniczym, ktére skutecznie moze zniszczyc¢ kilka waznych dla ciebie czesci twojego organizmu np. serce, nerki,
oczy. A z czesciami zapasowymi jak wiesz nie jest najlepiej, wiec lepiej zapobiegac niz wymieniac¢. Zbilansowana dieta i aktywny
tryb zycia pomagajg w utrzymaniu cisnienia krwi na wtasciwym poziomie.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WWHO) zaleca, aby na wszelki wypadek ograniczy¢ spozycie sodu. Podaje tez, ze dorogli powinni
jesé nie wiecej niz 5 g soli dziennie. Kontroluj spozycie soli, réwniez tej w domowych potrawach. NIE PRZESALAJ SIE!

tr zy -
“YmAaj_,
rme 2
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3.10 Witaminy i mineraty
Witaminy poprawiaja twdj wyglad, uodparniaja na stresi choroby. Poprawiaja wytrzymatosé fizyczna, pozwalaja lepigj
i szybciej sie uczy¢, a nawet szybciej pozbierac sie po jedynce zmatmy.
Witaminy sa nam potrzebne do prawidtowego wzrostu i rozwoju. Positki bogate w witaminy dostarczajg organizmmowi to, czego
sam nie jest w stanie wytworzy¢. Pamiegtaj o witaminowym wsparciu dla swojego organizmu, najlepiej zeby pochodzity one z
produktéw zywnosciowych, a nie z apteki. Witaminy dzielg sie na rozpuszczalne w ttuszczach i rozpuszczalne w wodzie. Do tych
pierwszych zaliczamy A, E, D i K, a do drugich witaminy z grupy B i witamine C.
Witaminy A, E, D znajdziesz w jajach, mleku, masle, rybach morskich, olejach roslinnych i zielonych
warzywach. Zrodiem witamin z grupy B sa gruboziarniste produkty zbozowe (ciemne pieczywo, platki
zhozowe, kasze), mleko i produkty mleczne, mieso, ryby, jaja, ciemnozielone rosliny lisciaste
oraz straczkowe. Witamina K kryje sie w warzywach liSciastych tj. szpinak, kapusta, satata, brokuly
oraz w owocach np. brzoskwiniach. Najlepszym pozywieniem spod znaku wit. G sa surowe owoce i
warzywa. Zalecana dzienna dawka tej witaminy to ok. 70 mg.
Skladniki mineralne sa tak samo wazne jak witaminy. To pierwiastki chemiczne przydatne w wielu reakcjach
zachodzacych w tkankach. Bez nich nie ma mowy o prawidtowym rozwoju organizmu. W grupie sktadnikéw mineralnych mozna
wyroznic makroelementy. To te pierwiastki, ktdrych dzienne zapotrzebowanie przekracza 100 mg, np. wapn, magnez,
potas. Wapniem zasilg nas: mleko, produkty mleczne, sardynki i ... fasola. Magnez zawierajg
gruboziarniste produkty zbozowe, fasola, groch, kakao i czekolada. Potas znajdziemy w produktach
zbhozowych, warzywach straczkowych, ziemniakach, orzechach.
Z kolei zapotrzebowanie na mikroelementy - drugi rodzaj sktadnikéw mineralnych - wynosi dziennie nie wiecej niz 100
mg. Jedne z wazniejszych z tej grupy to zelazo (zawieraja je czerwone mieso, warzywa straczkowe, produkty zbozowe

szczegdlnie gruboziarniste), miedz (ukryta w orzechach i warzywach straczkowych), jod (zrédtem sa ryby morskie i sél
kuchenna jodowana).
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