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5 nawykow zywieniowych, ktore warto wprowadzi¢
2022-06-27

Zmiany nawykoéw zywieniowych stanowia czasem niemate wyzwanie, zwtaszcza dla tych, ktérym nie po
drodze z konsekwencja i systematycznoscia. A to w wiasnie najwazniejsze we wprowadzaniu
prozdrowotnych przyzwyczajen. Od czego zatem zaczac¢?

Szklanka wody, ktora towarzyszy podczas nauki czy pracy

Duza dostepnos¢, a wiec koniecznie nalana juz szklanka wody czy tez odkrecona butelka
wptyng korzystnie na czestotliwos¢ siegania po nie nawet odruchowo. Problem ze zbyt niskg
podazg ptyndw w ciggu dnia dotyczy wcigz sporej czesci populacji.

Uzywanie wiekszej ilosci ziét kosztem soli

Ziota to nie tylko walory smakowe, ale i bogactwo wartosci odzywczych, a takze substancji
biologicznie czynnych. Korzystanie z nich w duzych ilosciach moze pozytywnie wptyngc¢ na
walke z problemem populacyjnym jakim jest naduzywanie soli w naszej kuchni. Polacy znacznie
przekraczajg sugerowane normy 5 g dziennie. llos¢ ta obejmuje nie tylko sél stosowang podczas
gotowania, ale i te zawarta w réznych produktach spozywczych np. serach, wedlinach czy
pieczywie.

Wybieranie pieczywa o wiekszej zawartosci btonnika czy ziaren

Co wptynie korzystnie na jakos$¢ jadtospisu? Na poczatku warto zacza¢ od tagodnej zmiany np.
na pieczywo graham zamiast pszennej kajzerki, a z czasem moze uda sie na state wprowadzi¢
do swojej diety najbardziej wartoSciowe pieczywo na zakwasie.

Uwazne jedzenie bez dodatkowych bodzcéw

Odtozenie na bok telefonu czy tez rezygnacja z telewizora na rzecz positku zjedzonego w
spokoju wptynie korzystnie na uczucie sytosci. Moze pomadc to chociazby w ograniczeniu
nadprogramowych przekasek oraz kontroli masy ciata.

Dbatos¢ o jakosc i ilos¢ snu

Niedobory snu negatywnie wptywajg na gospodarke hormonalng, w tym hormony gtodu i

sytosci. Moze by¢ to powigzane ze zwiekszonymi potrzebami energetycznymi w ciggu dnia. Juz
jedna nieprzespana noc wptywa réwniez niekorzystnie na insulinowrazliwos¢.
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