Zdrowe jedzenie



Nasi dziadkowie jedli zywnos¢, ktdra gtownie sami wyprodukowali i przyrzadzili. Przede wszystkim jedli produkty, ktére
byty dostepne sezonowo. Nasze babcie latem robity chtodniki, ziemniaki podawaty ze zsiadtym mlekiem, zimg za$ na stole
goscita samodzielnie kiszona kapusta. Jedzenie byto zdrowsze niz teraz.
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Obecnie wiekszos¢ jedzenia to Zzywnos$¢ wysoko przetworzona.

Jest to jedzenie ktére zostato poddane obrobce w zaktadach przemystu spozywczego. Produkty te majg dtugi termin
przydatnosci do spozycia i mozna je wyprodukowac szybko. Ale zawierajg duzo niezdrowych dodatkéw- cukier, sol,
konserwanty, polepszacze smaku. Jedzenie to nie ma praktycznie zadnej wartosci odzywczej. tadnie wyglada, mozna je
szybko przygotowacd ale nie jest dla nas zdrowe, dlatego powinnysmy go unikac.

Przyktady zywnosci przetworzonej czyli niezdrowej to np. paréwki, gotowe sosy do makarondw, stodycze, chrupki,
chipsy, gazowane napoje.




Zdaniem ekspertow kluczem do zdrowej diety jest ograniczenie spozycia zywnosci wysoko przetworzone;j i zastgpienie jej
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zdrowszymi, nieprzetworzonymi lub minimalnie przetworzonymi produktami.



https://portal.abczdrowie.pl/zdrowa-dieta

Jesli do tej pory bytes zwolennikiem zywnosci wysoko przetworzonej i czesto goscita na twoim talerzu, zmiany powinienes
wprowadzac powoli. Staraj sie nie kupowac gotowych dan. Gotuj obiady w domu. Do kazdego positku dodawaj swieze
produkty. W porze obiadowej nie zapomnij o satatce, na sniadanie przygotuj kanapke z warzywami np. papryka lub ogoérkiem,
a zamiast podjada¢ ciasteczka, zjedz pokrojone jabtko lub gars¢ owocdéw jagodowych.




Ogranicz stodkie napoje
To moze byc¢ trudne, zwtaszcza, gdy nie wyobrazasz sobie dnia bez wypicia puszki napoju gazowanego. Zamiast kolejnej
szklanki coli wybierz wode. Mozesz do smaku dodad swieze owoce. Ogranicz tez stodzenie kawy i herbaty.



https://portal.abczdrowie.pl/woda

Unikaj dodawania soli do potraw
Nie dosalaj niepotrzebnie potraw. Zamiast tego skorzystaj z aromatycznych przypraw i ziét. Smak potraw wzbogaci pieprz,
suszona stodka papryka, bazylia, oregano, tymianek czy granulowany czosnek.
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Wybieraj odpowiednie produkty w sklepach
W sklepie wybieraj produkty petnoziarniste, a takze brgzowy ryz i kasze. S3 one o wiele zdrowsze niz produkty z biatej maki.



https://portal.abczdrowie.pl/kasza-wartosci-odzywcze

Znajdz tez zamienniki dla wysoko przetworzonych przekgsek. Zamiast chipsdw ziemniaczanych kupuj popcorn naturalny, bez
soli. Popcorn jest lekki i sycgcy. Do smaku mozesz doprawié go odrobing chili. Jesli lubisz jes¢ na sniadanie ptatki z mlekiem,
wybierz ptatki owsiane gérskie i dodaj do nich gars¢ owocow.



https://portal.abczdrowie.pl/popcorn-sklad-wlasciwosci-zdrowotne

Polub gotowanie

Przygotowuj jedzenie w domu ze swiezych sktadnikow. Rzadko kupuj gotowe potrawy. Jesli w ciggu tygodnia nie mamy czasu na gotowanie,
Swietnym rozwigzaniem jest stworzenie wiasnych mrozonych positkdw. Mozemy np. przygotowac kilka kotletéw z indyka i zamrozic¢ je - beda
Swietng bazg do domowych hamburgeréw. Mrozi¢ mozna tez przygotowane samodzielnie mieszanki warzyw i owocow. Jednego dnia mozemy
przygotowac wiecej potraw i przechowywac je w lodéwce lub zamrazalniku. Samodzielnie mozemy tez zrobié sos do satatki, chipsy warzywne czy
inne przekaski. Bedg one zdrowsze niz te kupione w sklepie.




Unikaj jedzenia na miescie
Pizza, hamburgery, hot-dogi to dania wysoko przetworzone i to ich w gtéwniej mierze nalezy unika¢. Gotowa do spozycia
zywnos¢ jest wygodna i tatwa w przygotowaniu, ale na tym konczg sie jej zalety.




Pamietaj tez, zeby doktadnie czytac sktady produktéw. Unikaj tych, ktdre na pierwszych miejscach majg cukier, stodziki,
ttuszcze, dodatki takie jak glutaminian sodu i sorbinian potasu, a takze duzo ttuszczéw i barwnikéw. Przy kupowaniu zywnosci

sprawdza sie prosta zasada - im krotszy sktad, tym lepiej.

- {{skadniki: woda, masto, segodtiusz-
" czone mieko W proSZU, SaTka B% (migso
| wieprzowe, glukoza, s0), przeciwutieniacz: £ 301,
substancja konserwujaca: E 250), sole emulgujgce:
150, E 452, E 339, bialka mieka, regulator kwasowosci:
cytrynowy, aromat, 6l, preparat dymu wedzamiczeqo.
§6 odzyweza w 100 g: warto$¢ energetyczna 305 keal
(1260 k), bialko 7 g, weglowodany 4 g, tuszez 289
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Chileb xytni BIO Sallg Py

Skiad;

Maka Eytnia ckologiczna, zakwas mytni
naturalny, woda Zrodlana, stonecznik
fuskany BIO, 581 himalajska

Mobe zawierad: GLUTEN
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https://portal.abczdrowie.pl/glutaminian-sodu

Obejrzyj film

https://www.youtube.com/watch?v=YFpSjSzHIV8 ,Jestem tym co jem,,



https://www.youtube.com/watch?v=YFpSjSzHIV8

Dziekujemy




