Racjonalnie, czyli jak?

W nattoku informacji na temat cudownych diet oraz sposobdéw na szczupta sylwetke i
dlugowiecznos¢ zapominamy o zasadach optymalnych z punktu widzenia potrzeb
naszego organizmu — zasadach racjonalnego odzywiania. Warto je przypomnieé, bo
obowigzujg takze diabetykow. Racjonalne odzywianie ma za zadanie zapewni¢ organizmowi
prawidtowe funkcjonowanie zarowno w sferze fizycznej jak 1 psychicznej. To ono
determinuje samopoczucie, stan zdrowia i dtugo$¢ zycia. Istotna jest ilo$¢, jakos¢ i proporcje
spozywanych positkow, poniewaz i nadmiar, i niedobor pewnych sktadnikéw odzywczych sg
szkodliwe dla zdrowia.

Czym zatem charakteryzuje si¢ racjonalne odzywianie?

* pierwsza zasadg racjonalnego odzywiania jest urozmaicenie w zywieniu. Codziennie nalezy
dostarcza¢ organizmowi koniecznych mu sktadnikéw odzywczych — biatka, thuszczow i
weglowodandw, a takze witamin i soli mineralnych oraz wody. Biatko pelni funkcje
budulcows, tluszcze — funkcje energetyczng i zapasowa, weglowodany dostarczajg energii,
witaminy i sole mineralne — petnig role regulatorow proceséw zyciowych. Innymi stowy,
zywienie racjonalne wyklucza diety eliminacyjne i jednostronne, takich jak np. dieta
biatkowa, ktore zaklocajg rownowage sktadnikow odzywczych w organizmie

* nalezy zwraca¢ uwage na: jako$¢, ilos¢ 1 regularno$¢ positkéw. Nawet jedzac

zdrowe positki, ale zbyt obfite i 0 zbyt pdznej porze, narazamy si¢ na ryzyko przyrostu
masy ciata, ponadto zbyt p6znymi porami positkow zmuszamy organizm do wysitku, czyli
trawienia w nocy, co odbywa si¢ kosztem regeneracji organizmu

* jako$¢ — chude migsa, wedliny 1 nabiat, dobre ttuszcze, np. oleje roslinne, unikanie thuszczu
zwierzecego oraz thuszczow trans czyli utwardzanych thuszczow roslinnych, stosowanie
olejow roslinnych i oliwy z oliwek, weglowodany — nie przetworzone, ciemne pieczywo,
makaron razowy, ryz razowy, unikanie produktéw z maki rafinowanej (np. biate pieczywo,
drozdzowki), unikanie cukrow prostych

* ilo$¢ — powinna odpowiada¢ dziennemu zapotrzebowaniu na kalorie a to zalezy od wieku,
ptci, wykonywanej pracy, trybu zycia 1 stanu zdrowia

* regularno$¢ — najlepiej jest spozywac 5 positkow dziennie, gtdéwne: $niadanie, obiad i
kolacja oraz przekaski czyli drugie $niadanie i podwieczorek

« warto pamieta¢ o zréznicowaniu porcji w ciagu dnia. ,,Sniadanie zjedz sam,

obiadem podziel si¢ z przyjacielem, kolacj¢ oddaj wrogowi” uczy znane przystowie. Wynika
to z faktu zréznicowanego zapotrzebowania na energi¢ w ciggu doby, a zapotrzebowanie to
najwigksze jest rano, kiedy organizm potrzebuje energii na ,,rozruch”; z tego tez powodu,
chcac odzywiac sie racjonalnie nie mozemy zapominac

o $niadaniu, positku, ktory pobudza metabolizm organizmu do dziatania, ktéry wybudza nas
organizm z trybu nocnego i przetacza na tryb dzienny funkcjonowania

* docen btonnik. Sam w sobie nie ma walorow odzywczych, ale zapobiega zaparciom, daje
uczucie sytosci i ma dziatanie protekcyjne przed nowotworami jelita grubego



* nalezy pamigtac o rybach, bedacych zrodiem nienasyconych kwasow thuszczowych
* nalezy ogranicza¢ spozywanie soli

* nalezy ograniczy¢ spozywanie cukrow prostych, ktore bardzo szybko przenikaja do krwi i
powoduja duzy wyrzut insuliny; positki obfitujgce w cukry proste przyczyniaja si¢ do
wzmozonego wydzielania insuliny w momencie ich spozywania a potem do szybkich
spadkow poziomu cukru we krwi, co z kolei pobudza apetyt i sktania nas do kolejnego
siggnigcia po jedzenie; rozwigzaniem sg weglowodany zlozone, ktére nie wymagaja duzych
ilosci insuliny, przez co nie stymulujg takze apetytu

* nalezy wybiera¢ zywno$¢ jak najmniej przetworzong, naturalna, najlepiej o
wiadomym pochodzeniu

* nalezy unika¢ tluszczy trans, czyli utwardzonych ttuszczy ro$linnych, ktore majg bardzo
niekorzystne potwierdzony naukowo, wplyw na nasze zdrowie i mase ciala

Racjonalnie przy wielkanocnym stole

Wielkanoc w polskiej tradycji to przede wszystkim §wigteczne $niadanie, podczas ktdrego je
si¢ poswiecone w Wielkg Sobote pokarmy, tzw. ,,§wieconke”. W jej sktad wchodza gléwnie
gotowane jaja, wedlina, kielbasa, pieczywo. Zwykle jest to positek bardziej obfitujacy w
thuszcze niz w weglowodany, dlatego raczej musimy zwazaé na nadmiar kalorii niz na cukier.
Oczywi$cie pod warunkiem, Ze nie przesadzimy z nadmiarem pieczywa. Warto pokusi¢ si¢ o
1zejsze wersje tradycyjnych potraw.

Wielkanocny zurek bedzie duzo zdrowszy i mniej obcigzajacy jesli wybierzemy
chudg wedline, naturalny zakwas i jogurt zamiast $mietany. Kielbasa, nie tylko w zurku,
nie musi by¢ wylacznie biata i tlusta. Mozna jg zastapi¢ chudsza wersja drobiowg i
zamiast smazy¢, po prostu ja ugotowac. Jaja, ktore sa gtdéwnym symbolem $wigt nie musza
by¢ szczegdlnie limitowane, pod warunkiem, ze nie beda okraszone duzg ilo$cig majonezu i
$mietany. Przygotowujac Pasch¢ warto zrezygnowaé z tlustego twarogu i biatego cukru.
Chudszy twarozek i stewia takze pozwolg uzyskac jej pyszny smak.



