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- Samo liczenie kalorii to za mato - méwi Ewa Karpecka-Gatka, dietetyk sportowy i kliniczny. W
rozmowie z Tadeuszem Mordarskim odpowiada na pytania, co jes¢ po infekcji wirusowej oraz jak wroécic
do zdrowia i formy.

Co powinna zawierac dieta tych, ktorzy przeszli juz covid-19?

Ewa Karpecka-Gatka: Dieta powinna by¢ zbilansowana, czyli powinna dostarcza¢ nam
wszystkich sktadnikéw odzywczych, poczawszy od biatek, ttuszczéw, weglowodandéw w
odpowiednich proporcjach, a kohczac na sktadnikach mineralnych i witaminach, ktére sg
naszemu organizmowi niezbedne do codziennej pracy. Siegajmy regularnie po owoce i
warzywa, ktére stanowig skarbnice witamin i sktadnikédw mineralnych. Szczegdlnie warzywa
powinny by¢ podstawg wiekszosci spozywanych na co dzieh positkdw. Optymalna ilos¢ warzyw,
zalecana m.in. przez Instytut Zywnosci i Zywienia, to 400 g dziennie. Konieczna jest réwniez
suplementacja witaminy D, ktérej Polacy czesto majg niedobdr, a ktéra jest istotna dla
odpornosci.

Jakie konkretnie produkty poleci Pani tym, ktorzy przebyli infekcje wirusowa?

Warto zadbad o odpowiednig podaz biatka. Jego Zrddta to m.in. mieso, ryby, produkty
strgczkowe, jaja, nabiat. Nie zapominajmy o produktach rybnych, szczegélnie tych, ktére
zawierajg duze ilosci kwaséw ttuszczowych omega-3, istotnych dla wzmocnienia odpornosci, dla
odpowiedniej pracy serca i catego naszego uktadu krwionosnego. Organizm po walce z choroba,
czesto goragczka, moze by¢ odwodniony, dlatego warto nad tym popracowad, przyjmujgc 30-35
ml ptynéw na kilogram masy ciata na dzien. Zwré¢my uwage réwniez na kiszonki, warzywa i
owoce, szczegdlnie te o intensywnej barwie.

A jakie grupy produktow mogtyby trafi¢ do przyktadowego jadtospisu osoby, ktdora
chce zaczac zdrowo sie odzywiac?

Na $niadanie polecam owsianke przygotowang na mleku, z dodatkiem owocéw i orzechéw. Na
drugie $niadanie mozna zaserwowac satatke warzywnga z dodatkiem elementu biatkowego, np.
serka wiejskiego, i do tego pieczywo. Fanom pizzy na obiad zaproponuje inne danie kuchni
wtoskiej - spaghetti. Do sosu warto wybra¢ mieso o nizszej zawartosci ttuszczu, np. drobiowe,
co automatycznie obnizy kalorycznos¢ potrawy. Na podwieczorek proponuje koktajl
owocowo-warzywny, np. z kefiru, banana i szpinaku. Na kolacje Swietnie sprawdzajg sie
kanapki, np. z pasta z makreli z dodatkiem ogérka konserwowego i twarogu.

Czy warto liczy¢ kalorie, czy lepiej jes¢, az bedziemy najedzeni?

Tu sprawa nie jest oczywista. Trzeba uwzgledni¢ nasz apetyt, uktad hormonalny, aktywnos¢
fizyczng, styl zycia. U kobiet sytuacja jest jeszcze bardziej zawita, gdyz w gre wchodzi cykl
menstruacyjny. Wszystkie te czynniki maja wptyw na apetyt, a czes¢ z nich determinuje dzienne
zapotrzebowanie kaloryczne. Zachecam wszystkich, by starali sie spedzac czas na Swiezym
powietrzu. Nawet zwykty spacer jest okazjg do wiosennego rozruchu. Przed pandemig czesciegj
wychodzilismy, mieliSmy wiecej tzw. spontanicznej aktywnosci, chocby przemieszczajac sie po
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biurze. Teraz sporo oséb pracuje z domu i nasza aktywnos¢ jest minimalna. To niestety nie
sprzyja zachowaniu odpowiedniej masy ciata. Trzeba pamieta¢, ze samo liczenie kalorii to za
mato. Poza odpowiednim odzywianiem konieczny jest ruch.

Co jakis czas pojawiaja sie kolejne diety cud. Moze to jest dobra droga?

Absolutnie nie! Jesli drastycznie ograniczymy liczbe kalorii, po prostu sobie zaszkodzimy.
Pojawig sie niedobory sktadnikéw odzywczych, mozemy ostabi¢ uktad odpornosciowy. Poza tym
nie bedziemy w stanie ograniczac kalorii caty czas i moze to zaowocowac efektem jo-jo. Lepiegj
zmieni¢ nawyki na lepsze, polubi¢ zdrowe jedzenie i aktywnos¢ fizyczng. To da nam korzys¢ na
lata, zapewni piekng sylwetke i doskonate samopoczucie.

Ewa Karpecka-Gatka - dietetyk sportowy i kliniczny, doktorantka na Akademii Wychowania
Fizycznego w Krakowie oraz pasjonatka zdrowego stylu zycia. Za gtdwny cel, we wspdtpracy ze
swoimi podopiecznymi, przyjmuje stopniowg zmiane nawykow zywieniowych. Absolwentka UR
Krakéw oraz SWSM Katowice.
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