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Zréb 10 krokow i wroc do formy!

2023-04-05

Co zrobié, by Krakéw byt w formie? Zacznijmy od siebie! Nasza ekspertka Monika Czyz-Cuprys radzi, jaka
Sciezke obraé, by wréci¢ do zdrowego stylu zycia. Co wiecej, jak zadbac o przyjemne w nim trwanie i wpisanie
przydatnych zasad do kalendarza codziennosci. Duza ilos¢ wody, aktywnos¢ fizyczna, odpowiednia dawka
snu i zdrowe urozmaicone positki... zapewne nieraz styszeliscie o tych pomystach, ale z okazji zblizajacej sie
wiosny, warto sie z nimi zaprzyjaznic!

1. ROZPOCZNIJ DZIEN SYCACYM SNIADANIEM

Cho¢ w nattoku porannych obowigzkéw trudno znalez¢ wolng chwile to uwierz mi, ze zdecydowanie
warto - postaraj sie usigsc przy stole i zjes¢ sycacy, petnowartosciowy positek. To nie musi by¢ nic
skomplikowanego. Sprawdzg sie tutaj produkty petnoziarniste, ktére powoli bedg dostarczac Ci energii
przez caty poranek. Wybierz kanapki z petnoziarnistego pieczywa albo ptatki owsiane konieczne z
dodatkiem np. orzechéw czy siemienia Inianego! Nie zapominaj takze o zrédle biatka. Dobrze
sprawdzi sie tutaj jogurt naturalny, kawatek ryby, jajko czy twardg.

2. JEDZ REGULARNIE

To nie musi by¢ 5 positkéw! Jesli Twoje zdrowie na to pozwala - wystarcza 3-4 zbilansowane
petnowartosciowe positki. Regularnos¢ odzywiania jest istotnym czynnikiem wptywajacym zaréwno na
utrzymanie masy ciata, jak i na ogdlny stan Twojego zdrowia. Regularne positki mogg ponadto pomdc
zapobiegac podjadaniu w ciggu dnia, a takze wieczornym napadom gtodu.

3. UROZMAICA] POSILKI

Zadbaj, by kazdy Twéj positek zawierat réznorodne produkty. Staraj sie nie jes¢ pieczywa z szynka na
Sniadanie, drugie $niadanie i kolacje. Nie wiem czy wiesz, ale kazdego dnia powinnismy dostarczy¢
organizmowi ok. 60 cennych sktadnikéw odzywczych? Nie da sie tego zrobi¢ jedzac np. tylko kanapki
z wedling czy batony w wersiji fit. Oprdcz energetycznosci diety, bardzo wazna jest takze jej gestosc
odzywcza - czyli to, ile mamy sktadnikéw odzywczych w danym positku

4. UNIKA) PRODUKTOW PRZETWORZONYCH

Sklepowe stodycze, czy stone przekgski to bardzo czesto zrédto pustych kalorii, cukru, soli i ttuszczéw
powodujgcych miazdzyce. Oczywiscie to nie oznacza, ze musisz z nich na zawsze catkowicie
zrezygnowac - ale pamietaj, ze powinny one stanowic¢ tylko niewielki procent Twojej diety. Dobrze
sprawdza sie tutaj zasada 80/20. To taki model zywienia, w ktérym 80 proc. jadtospisu powinny
stanowi¢ wartosciowe produkty spozywcze, zaspokajajgce zapotrzebowanie na wiekszos¢ sktadnikéw
odzywczych, witamin i mineratéw. Pozostate 20 proc. jest przeznaczone na produkty, ktérych zjadanie
witasnie pozytywnie wptywa na Twoje samopoczucie.

5. Pl ODPOWIEDNIA ILOSC WODY
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Kazdy z nas ma inne zapotrzebowanie na ptyny, ze wzgledu na rodzaj pracy, warunki w jakich
przebywa w ciggu dnia czy podejmowang aktywnosc fizyczng. Powszechnie przyjeto, ze powinno sie
wypija¢ minimum 1,5-21 wody. Pamietaj jednak o tym, ze nalezy jg dostarczac regularnie i w niezbyt
duzych porcjach - sprzyja to prawidtowemu nawodnieniu organizmu. Ponadto nie wiem czy wiesz, ale
bardzo czesto mylimy gtéd wtasnie z pragnieniem. Dzieje sie tak dlatego, ze oSrodek gtodu i sytosci w
mdzgu znajdujag sie w tym samym jego obszarze - podwzgérzu. Postaraj sie wiec przyjrze¢ doktadniej
potrzebom swojego organizmu.

6. WPROWADZ AKTYWNOSC FIZYCZNA

Bardzo wazna jest regularna aktywnos¢ fizyczna, co najmniej 30 minut dziennie lub 150 minut
tygodniowo. Lgcznie z odpowiednig dietg, ruch korzystnie wptywa na zdrowie i pozwala zapobiec wielu
chorobom cywilizacyjnym.

7. NIE PODJADAJ POMIEDZY POSILKAMI

Pomiedzy zaplanowanymi positkami nie podjadamy niczego (nawet gumy do zucia/ jednego orzeszka/
jednej truskawki!) Kazda przekgska to wzrost cukru we krwi i dodatkowa praca do wykonania przez
Twoj przewdd pokarmowy.

8. JEDZ OWOCE | WARZYWA

Zgodnie z zaleceniami Swiatowej Organizacji Zdrowia powinnismy je$¢ minimum 400-500 g owocow i
warzyw dziennie! Oczywiscie wiekszg czes¢ tej puli powinny stanowi¢ warzywa, ze wzgledu na
mniejszg zawartosc¢ cukru. Warto tez zadbac o to, by nie jes¢ szczegdlnie owocoéw jako samodzielny
positek. Wystarczy dorzuci¢ do owocu kefir z orzechami albo zjes¢ jabtko przegryzane pestkami dyni.
Dzieki temu skomponujesz petnowartosciowy, sycacy positek, ktéry nie spowoduje tak duzego
»~Wyrzutu” glukozy w organizmie.

9. ZADBA) O RELAKS | SEN

Nocny odpoczynek to czas, w ktorym organizm ulega regeneracji. Wazna jest tutaj nie tylko
dtugosc snu, ale takze jego jakosc¢. Dobrze wypoczety organizm jest w stanie o wiele lepiej
funkcjonowac w ciggu dnia.

10. WPROWADZA) ZMIANY MALYMI KROKAMI

Zacznij od matych zmian np. zamieh pszenne pieczywo na petnoziarniste, albo dorzu¢ dodatkowa
porcje warzyw do positkéw w ciggu dnia. Z czasem zmiana kolejnych nawykéw bedzie stanowita coraz
mniejszy problem.

Materiat powstat przy wspoétpracy z dietetyczka kliniczng z centrum FizjoHuta - Monika Czyz-
Cuprys.


https://fizjohuta.pl/
http://www.instagram.com/dietabiegacza/
http://www.instagram.com/dietabiegacza/

