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Styl zycia wptywa na zdrowie - podkresla Magdalena Milewska, dietetyk, doktorantka Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego, ekspert Koalicji na rzecz Zdrowego Serca

Na $niadanie jem kromke razowego chleba z chuda wedling, albo z jajkiem lub ryba, oczywiscie z
pomidorem lub ogdrkiem. Na drugie - przynosze do pracy w pudetku np. twarozek ze szczypiorkiem i
rzodkiewkg, a na lunch - kurczaka lub rybe oraz warzywa. Na przekaski jabtko, banan, grejpfrut... I trzy
razy w tygodniu chodze na aerobic. Czy moge stawiac siebie za wzor?

Oczywiscie. Spedza pani w pracy wiekszos¢ czes¢ dnia, wiec trudno moéwic o idealnym wzorze
odzywiania, ale sposbéb, w jaki sobie pani radzi, jest jak najbardziej poprawny. Najwazniejsze, ze je pani
rano $niadanie.

Z badan przeprowadzonych na zlecenie Koalicji na rzecz Zdrowego Serca wynika, ze az 40 proc. osbéb
aktywnych zawodowo wychodzi z domu bez $niadania.

Sniadanie jest wrecz obowigzkiem kazdej osoby, ktora wychodzi do pracy. To przede wszystkim zastrzyk
energii na caty dzien. Sniadanie jest pierwszym positkiem po catonocnym gtodzeniu, powinno wiec by¢
positkiem dostarczajacym wszystkich potrzebnych sktadnikdéw odzywczych. By pani $niadanie, o ktérym
wspomniata pani na poczatku, byto petnowartosciowe, powinno jeszcze zawiera¢ produkt mleczny -
jogurt, kefir, mleko, zupe mleczng lub kawe z duzg iloscig mleka lub kakao. Do tego petnoziarniste
pieczywo, chuda wedlina na przemian z serem twarogowym, jajkiem lub jajecznicq na parze - ale jajek
najwyzej 3-4 sztuki w tygodniu. Nalezy tez uwazacé na ser zétty, poniewaz ma duzo cholesterolu - mozna
sobie pozwoli¢ na niego dwa razy w tygodniu.

Grzech, ktory najczesciej popetniajg zapracowani Polacy to szybka kawa na czczo i do pracy...

Niestety, a kawa zwieksza wydzielanie soku Zotagdkowego, co powoduje podraznienie zotadka. Jezeli ktos
naprawde nie jest w stanie zje$¢ petnowartosciowego $niadania, to niech to bedzie chociaz mata
Sniadaniowa przekaska - mata kanapka, musli z jogurtem i dopiero kawa. Owszem, po kawie czujemy sie
petni energii, ale pdzniej ten stan bardzo szybko sie obniza, przestawiajgc dziatanie naszego organizmu
na "tryb awaryjny". Kofeina zawarta w kawie wptywa na gospodarowanie glukoza w naszym organizmie,
w efekcie czesto nadmierne picie kawy powoduje znuzenie i napad gtodu. I wtedy siegamy po co$
niezdrowego, np. batonik, ciastko, paczek... Po krakersy, ktére zawierajg kwasy ttuszczowe nasycone
typu trans, ktére jeszcze bardziej niz kwasy ttuszczowe nasycone wptywajg na powstawanie blaszki
miazdzycowej. Podobnie jak chipsy, paluszki, wafelki, herbatniki&hellip; A taka przegryzka powoduje
tylko chwilowe zaspokojenie gtodu i bardzo szybko jestesmy jeszcze bardziej gtodni. Wtedy niestety
zamawiamy pizze albo idziemy na zapiekanke.

Albo zalewamy zupy w proszku...

...ktére zawierajg przede wszystkim ogromnie duzo soli, ale i ttuszczéw, ktére zawierajg kwasy
ttuszczowe nasycone, ktére niekorzystnie wptywajg na stan naszego serca i na poziom cholesterolu. A nie
dostarczajg zadnych wartosci odzywczych, zadnych witamin oraz btonnika.

A ponad 70 proc. ankietowanych przynajmniej raz w miesigcu siega po zywnosc typu fast food, a 24
proc. badanych siega po tego typu jedzenie przynajmniej raz w tygodniu.

Szczegdlnie niebezpieczne jest jedzenie z ulicznych budek. Do smazenia uzywa sie tam specjalnie
utwardzonych tluszczéw roslinnych. Podczas "produkcji" powstaje bardzo duzo szkodliwych sktadnikdw,
ktore powodujg zwiekszenie poziomu &bdquo;ztego" cholesterolu LDL i tréjglicerydéw oraz obnizenie
poziomu &bdquo;dobrego&rdquo; cholesterolu HDL.

Cholesterol typu LDL gromadzi sie na $ciankach naczyn wiencowych, powodujac stopniowe zwezenie
$wiatta naczyn, a nawet zablokowania doptywu krwi do serca, co moze doprowadzi¢ w efekcie do zawatu
serca. Badania kliniczne dowodza, ze podwyzszony poziom cholesterolu we krwi moze mie¢ zwigzek
nawet z jedng trzecig ogdlnej liczby zgondéw z powodu chordb uktadu krazenia.

Nieprawidtowy poziom cholesterolu mozna zredukowac poprzez czesciowe zastgpienie nasyconych
kwasow ttuszczowych, jednonienasyconymi oraz wielonienasyconymi kwasami ttuszczowymi z rodziny
omega-6 i omega-3. Pamietaé nalezy rowniez, ze jadalne tluszcze roslinne, czyli oleje, oliwa i margaryny
nie zawierajg cholesterolu, gdyz jest to zwigzek, ktéry wystepuje jedynie w tkankach zwierzecych. W
naszym tygodniowym menu powinny znalez¢ sie przynajmniej dwie porcje ryb, ktdre sg bogate w
korzystne kwasy ttuszczowe wielonienasycone. Powinnismy unikac tluszczéw pochodzenia zwierzecego -
masta, Smietany, duzej ilosci seréw topionych, seréw plesniowych, a przede wszystkim smalcu, ze o toju
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nawet nie wspomne.

18 proc. ankietowanych Polakdéw deklaruje, ze mimo $wiadomosci korzystnego wptywu prawidtowo
zbilansowanej diety na zdrowie ich serca, zwykle nie majg czasu by jg stosowac. Zaledwie 21 proc.
badanych stara sie codziennie racjonalnie i zdrowo odzywiac. 31 proc. ankietowanych gtéwny, bardzo
obfity positek, zjada wieczorem.

To bardzo powazny btad, ktoéry popetniany latami prowadzi do otytosci - z roku na rok, niepostrzezenie.
Nie mozna skumulowaé naszego catodziennego zapotrzebowania energetycznego w jednym wieczornym
positku. Podstawg racjonalnego odzywiania jest 4-5 positkéw dziennie, spozywanych w miare regularnie.
Odstep miedzy nimi nie powinien by¢ wiekszy niz trzy godziny. I powtarzam - nie moze to byc¢
"$mieciowe" jedzenie i stodkie przekaski.

Wiekszos¢ oséb zazwyczaj ttumaczy sie brakiem czasu.

Przygotowanie smacznych, a jednocze$nie odpowiednio zbilansowanych positkow nie wymaga az tak duzo
czasu. To kwestia dobrej organizacji. Zaczynajac od rzeczy najprostszych - kanapek. Niech beda z
petnoziarnistego pieczywa, z pestkami dyni czy stonecznika, posmarowane miekkg margaryng wysokiej
jakosci, z chudg wedling, np. z szynkg drobiowg lub moze z jakas ryba, serem twarogowym, a nie z
baleronem czy mielonka. Mozna tez zabrac¢ do pracy puszke szprotek lub tunczyka w sosie wtasnym.
Rozwigzan jest naprawde duzo. Ale obowigzkowo do tych kanapek muszg by¢ warzywa, ale nie jeden
plasterek pomidora i lis¢ sataty. Niech to bedzie cata cykoria, satata z pomidorem, mieszane rodzaje
satat, ogdrek swiezy lub kiszony... Niestety, mato popularne sg dodatki w postaci rukoli lub roszponki, a
tak urozmaicajgce smak i sgq bogate w witaminy.

A do mojego osiedlowego sklepiku przychodzg panowie z pobliskiej budowy po stodki napéj gazowany,
butke i kawat kietbasy.

Tez to obserwuje. Juz lepsza bytaby sama butka z kefirem. A mozna przeciez kupi¢ kilka plasterkéw
dobrej wedliny, ewentualnie réwniez jaka$ gotowgq satatke czy suréwke. Oczywiscie najlepsze jest
domowe jedzenie, bez konserwantéw, wiemy dokfadnie, co jest w $rodku.

Doskonatym pomystem sg domowe satatki. Mozna przygotowac na obiad wiecej ryzu czy makaronu i z tej
nadwyzki, dodajgc warzywa, zrobi¢ satatke do pracy. Mozemy wrzuci¢ jeszcze[bokrojong piers kurczaka,
rybe - najlepiej upieczong, nie usmazong. W ogodle unikajmy smazenia, tym bardziej w panierce. A
propos warzyw - nie muszg byc¢ tylko swieze, mogg by¢ mrozonki, ugotowane na parze lub wrzucone na
krétko na wrzatek, poniewaz wtedy zachowamy wiekszo$¢ sktadnikow odzywczych. Czym doprawic?
Najlepiej skropi¢ oliwg z oliwek i sokiem z cytryny. Ewentualnie jogurtem. Uzywajmy do smaku zio6t -
prowansalskich, bazylie, oregano, tymianek, kolendre&hellip; Do pochrupania mozna bra¢ do pracy mate
marchewki, chipsy jabtkowe. Podkreslam - dziennie powinnismy spozywac¢ od 500 do 800 g warzyw i
owocoéw. W proporcji - warzyw ok. 500-600 g, owocédw ok. 300 g. Warzywa, owoce, produkty zbozowe i
straczkowe sg dobrym zZrédtem btonnika, witamin i sktadnikéw mineralnych, a takze flawonoidéw. Btonnik
pokarmowy, gtownie jego frakcja nierozpuszczalna, poprawia perystaltyke jelit i zapobiega zaparciom. Z
kolei frakcja rozpuszczalna btonnika dziata redukujaco na stezenie cholesterolu, glukozy i ci$nienia krwi.

Do pracy mozna przynie$¢ réwniez zupe w termosie.

Oczywiscie. A gdy witozymy dodatkowo np. kawatek kurczaka czy indyka - bez skéry - bedzie to niezwykle
pozywny, a przede wszystkim zdrowy positek. Polecam szczegdlnie osobom pracujgcym na zewnatrz,
podczas chtodéw. Ale sg tez przeciez termosy na drugie dania. Warto postarac sie, by nasze positki byty
zdrowe, a nie tkwi¢ w starych nawykach, poniewaz skutki ztego jedzenia ujawnig sie na pewno za
kilkadziesigt a moze juz za kilka lat.

Jakie jeszcze btedy popetniamy w naszym codziennym odzywianiu.

Pijemy za duzo wspomnianej juz kawy, a za mato wody mineralnej. Zapominamy odpowiednio nawadniac
nasz organizm. Osoby zdrowe, niemajace np. ktopotéw z nerkami powinny wypija¢ ok. 2itréw napojow
dziennie - to zaréwno mleko, herbata, soki, jak i woda mineralna oraz zupy. Nie wliczamy natomiast...
kawy.

Dlaczego?

Kawa jest moczopedna i wyptukuje ptyny z naszego organizmu wraz z waznymi skfadnikami mineralnymi.
Jezeli pijemy zbyt duzo kawy, brakowac¢ bedzie nam np. magnezu. Tym bardziej - jak juz wspomniatam -
duze dawki kofeiny wcale nie przynosza efektu pobudzajacego. Wrecz odwrotnie - nasz organizm
przyzwyczaja sie do coraz wiekszej ilosci kofeiny i nie czujemy jej efektu.

Ile kaw mozemy bezkarnie wypi¢ w ciggu dnia?
Dwie filizanki i nigdy na czczo. Jezeli z mlekiem - to niskottuszczowym. A przede wszystkim - kawa
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powinna by¢ uzupetniona szklankg wody mineralnej, np. z cytryna. Filizanka kawy usuwa bowiem z
organizmu okoto szklanki wody i nalezy jq uzupetnic.

Musimy tez wspomniec¢ o aktywnosci fizycznej.

Oczywiscie - juz dzi$ pracujemy na swoja sylwetke, na swojg sprawnos¢ za 20 lat. Trening 2-3 razy w
tygodniu jest najbardziej optymalny. Moze to by¢ aerobic, sitownia, jogging, nordic walking...
Najwazniejsza jest systematycznosc. Jezeli kto$ nie moze sobie pozwoli¢ na regularne treningi, niech
przestanie korzystac z windy, z ruchomych schodéw. Niech wysigdzie trzy przystanki wczesniej i pdjdzie
na piechote, nich niech zmobilizuje rodzine na poétgodzinny spacer. Kazda forma ruchu jest dobra.

Podsumowujac - jak sie zdrowo odzywiac?

Koalicja na rzecz Zdrowego Serca zdefiniowata dekalog zdrowego odzywiania

1.0edz regularnie 4-5 positkéw dziennie, w tym koniecznie $niadanie. Zaplanuj 3 umiarkowane positki
dziennie oraz gdy bedziesz odczuwac gtdd, zdrowe przekaski. w postaci warzyw lub owocéw.

2.[Dbaj o urozmaicanie diety. Twdj codzienny jadtospis powinien zawiera¢ réznorodng zywnosc¢
pochodzenia roslinnego i zwierzecego.

3.[edz produkty zbozowe w kazdym positku. Wybieraj te bogate w btonnik jak chleb razowy, chleb
petnoziarnisty kasze i ptatki.

4.Mzywaj ttuszczdw roslinnych. Ogranicz ilosci spozywanego ttuszczu zwierzecego jak smalec i masto.
Dol katatek uzywaj oliwy z oliwek, olejéw: stonecznikowego, sojowego. Do smazenia uzywaj oleju
rzepakowego bezerukowego lub ttuszczu przeznaczonego do smazenia. Do smarowania pieczywa uzywaj
miekkich, wysokiej jakosci margaryn bez kwaséw ttuszczowych trans.

5.0edz warzywald owoce codziennie. Owoce ze wzgledu na duzg zawartos¢ cukru, jedz w matych
porcjach nie wiecej niz 2-3 razy dziennie zas warzywa jadaj do woli.

6.dedz wiecej ryb i roslin straczkowych. Powinienes$ jes¢ ryby co najmniej 2 razy w tygodniu, najlepiej
dorsza, tososia, makrele, halibuta, sardynki, tunczyka, réwniez z puszki. Pamietaj, ze najbardziej
wartosciowe sg ryby morskie.

7.[Bij mleko i przetwory mleczne codziennie. Jezeli masz nadwage lub wskazanie do obnizania
cholesterolu i ilosci ttuszczu w diecie, wybieraj mleko o obnizonej zawartosci ttuszczu i jego
niskottuszczowe przetwory.

8.[0zerwone mieso i jego przetwory jedz w umiarkowanych iloSciach. Zastgp je drobiem (bez skory).
Wybieraj najchudsze kawatki miesa, a nadmiar ttuszczu usuwaj.

9.[Zachowaj umiar w jedzeniu cukru, stodyczy i spozywaniu alkoholu. Ograniczaj spozywanie soli
kuchennej, nie dosalaj, zastgp so6l innymi przyprawami lub ziotami.

10.Pij wode mineralng oraz naturalne soki warzywne i owocowe, bez dodatku cukru. Wypijaj min. 1,5
litraCptyndéw dziennie. Dziekuje za rozmowe

Dorota Nowicka

O
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