Dla tych ktdrzy prosili o wiecej ¢wiczen na miesnie brzucha ponizej link do filmu

https://www.youtube.com/watch?v=y5xSKBs7IlwU

Temat bez ktdrego nie da sie bys zdrowym i sprawnym
Jedzenie !

Nieodzownym elementem mojego i Twojego zycia jest zywienie. Rodzaj i jakos¢ pozywienia, a takze
ilos¢ spozywanych produktow, powodujg utrzymanie zdrowia, badz wystgpienie choroby.

Takie choroby jak cukrzyca typu ll, zawat serca, udar mdzgu, czy osteoporoza zalezg w duzej mierze
od tego, co po prostu zjemy i potozymy na talerz.

Poprzez branie do swojego jadtospisu tego co najlepsze, poprzez dokonanie nawet niewielkich i
stopniowych korekt, mozemy diametralnie zmniejszy¢ ryzyko zachorowania.

Poprzez wzrost zainteresowania tematem diet i zywienia, poziom naszej wiedzy na ten temat rowniez
wzrasta. Aby$ mdgt wprowadzi¢ jakiekolwiek zmiany, dobrze zna¢ niezbedne informacje dotyczace
sktadnikéw odzywczych.

A jaka role spetnia zywnos¢?
Najprosciej méwiac to zrédto energii.

Ponadto dostarcza az 400 sktadnikéw odzywczych. Mowa tu oczywiscie o weglowodanach i biatkach
(jakze wazne wsrdd diety sportowcdw), witaminach, ttuszczach, btonniku, mikroelementach i
makroelementach.

Zapotrzebowanie na wyzej wymienione skfadniki, rzecz jasna, réznig sie wraz z wiekiem, pfcig, praca,
okresem wzrostu i aktywnoscig fizyczna.

Okres cigzy i karmienia u kobiet jest szczegdlnym czasem, gdy zmiany zapotrzebowania na sktadniki
odzywcze tez sie zmienia.

Dobrze by$ znat zalecane normy, by$ nie dobro prowadzit przypadkiem do niedoboru jakis
sktadnikéw.

Uktadanie jadtospisu

W dzisiejszych czasach bardzo modne s réznego rodzaju diety, zdrowe odzywianie, bycie fit.

Dobrze jesli jemy madrze i mamy utozony jadtospis. ,,Jadtospis, to dzienne zestawienie liczby
positkdw, celowo dobranych w nich potraw i uzytych do ich przyrzadzenia produktéw spozywczych.”

A jak powinien wygladac jadtospis?

Prawidtowo rozplanuj ilo$¢ positku w ciggu dnia, ktdra jest uwarunkowana m.in. stanem zdrowia,
ptcig, wiekiem, aktywnoscig fizycznga...w czasie dnia.

Nastepnie rozplanuj rozktad energii na poszczegdlne positki
Co to znaczy?

Minimalna ilo$¢ positkéw dla dorostych to: 3-4, a dla dzieci: 4-5.


https://www.youtube.com/watch?v=y5xSKBs7lwU

Oto dwie wersje rozktadu procentowego na rozktad energii na poszczegdlne positki:

| $niadanie — okoto 25% | $niadanie — okoto 25%
Il Sniadanie — okoto 15% Il $niadanie — okoto 10%
obiad — okoto 35% obiad — okoto 35%
kolacja  —okoto 25% podwieczorek — okoto 10%

kolacja — okoto 20%

2. Jadtospis powinien obejmowac mozliwie réznorodny asortyment produktéw spozywczych.
Tak wiec im bardziej réznorodnie, tym lepiej! Jedz madrze, zdrowo i kolorowo!;

3. Uwzgledniaj sezon roku.

Wiadomo, jesli jest wiosna — korzystamy z tego i kupujemy wszelkie nowalijki, jesli jest lato —
korzystamy z tego i kupujemy owoce sezonowe, np. truskawki, maliny.

4. Stosuj odpowiednie dodatki i techniki kulinarne.

Przyktadem mogg by¢ dobre przyprawy, ale nie ma co szale¢, np. z solg, za$ techniki kulinarne —
gotowanie na parze, rzadsze smazenie na gtebokim niezdrowym ttuszczu...

5. Uwzglednij swojg sytuacje materialna.

Wiadomo, ze zazwyczaj te drozsze produkty, sg po prostu lepsze, ale jesli Ciebie na nie nie sta¢, to —
poczytaj, dowiedz sie — jest mndstwo produktow po swietnych cenach, tylko trzeba dobrze poszukaé.

6. Uktadaj swdj jadtospis na pewien okres czasu.

Najlepiej na 7, 10, czy 14 dni. Zapisuj sobie swoj jadtospis, bedzie wtedy wszystko czarno na biatym,
co byto jedzone wczoraj, czy 5 dni temu. Dzieki temu Twoja dieta bedzie na pewno réznorodna ;]

7. Prawidtowo komponuj swoje positki.

| znowu pojawia sie tu réznorodnosé, mozesz pobawic sie réwniez w dopasowanie — jedne produkty
lubig siebie bardziej, inne mniej. Zainteresuj sie, ma to ogromny wptyw na Ciebie. | pod wzgledem
ciata i samopoczucia.

8. Jesli jestes osobg aktywna fizycznie, koniecznie musisz uwzgledni¢ Twoje wieksze zapotrzebowanie
energetyczne.

Sportowcy majg zupetnie inne zapotrzebowanie na jedzenie, niz ,,zwykli” ludzie. Nie zapominaj o tym.
Potrzebujesz duzo wiecej energii, bo spalasz jg duzo szybcie;.

By uktadac jadtospisy przydatna jest wiedza dotyczgca zawartosci poszczegdlnych grup sktadnikéw
odzywczych w produktach spozywczych oraz wielkosci poszczegdlnych potraw.

Na szczescie powstato juz wiele ksigzek dotyczgcych uktadania jadtospiséw, zwykle podane s3
przyktady positkéw na kazdy dzien oraz ilosci kalorii. W Internecie na blogach fit rowniez cos$ niecos o
tym jest. Szukaj, baw sie i przede wszystkim jedz!

Nigdy nie dopuszczaj do tzw. gtoddwek, albo diet, ktdre sktadajg sie z dwdch produktéw na krzyz. Jest
to po prostu gtupie.



Od czego zalezy Twoje zywienie na co dzien?

Przede wszystkim od wieku, w jakim obecnie jeste$, wiadomo — inaczej bedzie odzywiato sie dziecko,
inaczej nastolatek, jeszcze bardziej odmienng diete bedzie miata osoba dojrzata i w koricu staruszek.

Od ptci — mezczyzni majg inne zapotrzebowania, a kobiety inne — proste! Od standw fizjologicznych —
mozemy tu poréwnaé np. chorego i zdrowego. Od aktywnosci fizycznej — osoba, ktdra siedzi i ma
prace za biurkiem a osoba, ktéra pracuje fizycznie, czy sportowiec.

Aktywnos¢ fizyczna ma niewatpliwie ogromny wptyw na codzienne zywienie.
Wypisz sobie teraz podstawowe informacje o sobie:

Wiek

Ptec

Stan fizjologiczny

Aktywnosc fizyczna

9 zasad zywieniowych

Przedstawie Ci teraz zalecenia zywieniowe, ktére wprowadzit Komitet Zywienia Cztowieka PAN, a
takze Instytut Zywnosci i Zywienia i Polskie Towarzystwo Nauk Zywieniowych. Brzmig one
nastepujaco:

,, Jedz regularnie, co najmniej 3 positki dziennie, kazdy dzien rozpoczynajac od $niadania.”

,, Twoje codzienne pozywienie powinno zawierac roznorodng zywnos¢ pochodzenia roslinnego i
zwierzecego.”

,Spozywaj codziennie produkty zbozowe oraz warzywa i owoce. Warzywa najlepiej je$¢ na surowo
lub krétko gotowane.”

, Dwa, a najlepiej trzy razy dziennie spozywaj mleko, biaty ser lub jogurty badz kefiry o obnizonej
zawartosci ttuszczu.”

»,Mieso i jego przetwory jedz w iloSciach umiarkowanych dwa lub trzy razy w tygodniu. Wybieraj
mieso chude. W pozostate dni jedz dania z ryb i roslin stragczkowych (fasola, groch, soja).”

,0graniczaj ilos¢ spozywanego ttuszczu. Do przyrzadzania potraw ttuszcze zwierzece zastepuj olejami
lub oliwa z oliwek.”

,» Ograniczaj spozycie soli kuchennej. Jedna ptaska tyzeczka soli dziennie dodawana do potraw
powinna Ci wystarczyc. Nie dosalaj.”

,» Zachowaj umiar w jedzeniu cukru i stodyczy. Zamiast stodyczy, jedz wiecej owocéw i warzyw.”

,» Badz aktywny ruchowo. Pomoze Ci to utraci¢ nadmiar dostarczonej z pozywieniem energii (kalorii).
Pamietaj, ze ruch moze czesto zastepowac lekarstwo, a zadne lekarstwo nie zastgpi ruchu.”

Zadania dotyczace dobrego zywienia specjalnie dla Ciebie

Koleje kroki do zrobienia przez Ciebie! Zréb je rzetelnie i podejdz do tego szczerze.



Wypisz sobie cyfry od 1 do 9, tak jak ja wyzej. | przy kazdym numerku odnies sie do kazdego z
zalecen, ktére wymienitam wyzej. Przyktad:

1-Jem ... (tyle i tyle) razy dziennie, dzien (zaczynam/nie zaczynam) od $niadania
2 — Moje codzienne zywienie (jest/ nie jest) zroznicowane
| tak dalej...

Teraz postaw sobie ocene przy kazdym numerze — od 1 do 6 (tak jak w szkole — 1 do ocena najgorsza,
a 6 najlepsza)

Podsumuj Twoje wyniki — wyciagnij Srednig arytmetyczna.
Sam teraz zdecyduj, czy odzywiasz sie zdrowo i racjonalnie.

Wyzej wymienione zasady sg naprawde bardzo proste. Ale to w prostocie jest sita. Jesli bedziesz sie
do nich stosowa¢, to na pewno Twoje codzienne odzywianie bedzie na wysokim poziomie.

Dzieki temu Twoje zycie réwniez bedzie na wysokim i przede wszystkim zdrowym poziomie. Warto?
Jak najbardziej! W koncu to Twoje zycie, wiec zréb cos$ dla siebie.

Bedzie mi bardzo mito, jesli w komentarzu podzielisz sie ze mng i z innymi Twoim wynikiem. Jaka
$rednia Ci wyszta?



