ZDROWIE
URODzéZ

Wreszcie
upragniony urlop.
Szalenstwo na
catego. Wczasy
za granica i to
jeszcze w wersiji
all inclusive.
Wyczekiwanej
rozpusty
nadszedt czas...

Tekst: Aleksandra Czarnewicz-
-Kaminska, dietetyk

amolot wyladowal. Wokét

nas rozcigga si¢ Lazurowe

Wybrzeze. Piekny hotel i jesz-

cze nieograniczony dostep
do wszystkich dobr. Wszystko byloby super,
gdyby nie fakt, ze nadmiar jedzenia na pew-
no odlozy Ci si¢ jako watpliwa pamigtka
z wakacji. Czy mozna tego unikng¢?

(Nie)zdrowe wakacyjne
atrakcje

Urlop niestety nie zawsze sprzyja zdro-
wemu stylowi zycia. Aktywno$¢ fizycz-
na ogranicza si¢ czgsto do wylegiwania
na piaszczystej plazy, azdrowe i racjonal-
ne positki zastepuje zjedzona w godzi-
nach wieczornych obfita obiadokolacja.
Ale to jeszcze nie koniec — w nocy zamiast
wypoczynku i regeneracji sil zaczynaja
sie szalenstwa w pubach i dyskotekach.
Impreza przedluza sie do $witu, w trakcie
popijane sg kolorowe wina, wystrzatowe
drinki i mocne trunki. Rano nikt nie
mys$li o $niadaniu, tylko o upragnionym
énie... Dzialajac w ten sposob, stwarza-
my do$¢ powazne zagrozenie dla zgrabnej

sylwetki. Organizmu nie da si¢ oszuka¢

ina pewno predzej czy péZniej upomni sie
o swoje. Niedobory energetyczne nadrobi
w godzinach wieczornych. Woéwczas
pojawi sie trudny do opanowania wil-
czy gtod. Zjada sie duze iloéci jedzenia
i popija winem. Takie dzialanie blyska-
wicznie procentuje dodatkowymi kilo-
gramami, gléwnie tam, gdzie najtrudniej
je zrzucic.

Sniadaniowa rozpusta

Od éniadania zalezy sklad i jako$¢ naszych
sit witalnych i samopoczucie w ciagu calego
dnia. Nalezy je spozy¢, gdyz koncepcja roz-
poczecia dnia bez tego positku jest niczym
proba odpalenia samochodu na pustym
baku. Jakie sg konsekwencje, kazdy wie.
Samochdd nie ruszy, organizm podobnie -
nie zdobedzie sit do pracy. Poziom glukozy
ulega obnizeniu, spada energia, o jakim-
kolwiek wigkszym wysitku nie ma mowy.
A wiec jednak decyzja brzmi - jem $nia-
danie. W wersji all inclusive standardem
jest szwedzki stél, czyli napoje i positki
bez ograniczen. Na paterach ulozone
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s wedliny, sery z6lte, ryby i owoce morza.
W miseczkach zwykle znajduja sie owoco-
we i warzywne salatki. W podgrzewanych
bemarach serwowane s3 dania na cieplo.

Zdrowy lunch

lub obiadokolacja

Lunch to bardzo czesto pierwszy positek
po $niadaniu. Kilka godzin spedzonych
na plazowaniu, wycieczkach, zwiedza-
niu czy spacerowaniu pobudza apetyt
i kazdemu chce si¢ jes¢. Po co siegnac?
Najlepiej po porcje miesa, ryby, §lima-
kéw lub owocéw morza. Chude mieso,
ryby to porcja niezbednego biatka. Bardzo
cenne zywieniowo sg owoce morza, bo do-
starczajg waznych nienasyconych kwa-
séw tluszczowych, ktére chronig serce.
Warzywa zielone to skarbnica witaminy C,
ktéra walczy z wolnymi rodnikami, oraz
beta-karotenu, ktéry nadaje cerze zdrowy
wyglad i rumiany koloryt.

Zdrowia tyk...
Przebywajac kilka godzin na plazy, trzeba
pamietaé, by odpowiednio nawadniaé
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organizm. Soki to nie tylko zrédlo wody,
lecz takze wielu cennych skladnikéw
odzywczych, tym bardziej warto$ciowych,
ze wystepujacych naturalnie w owocach.
Zawierajg witamine C, beta-karoten i bio-
flawonoidy, czyli naturalne antyoksydanty,
ktére spowalniaja procesy starzenia komé-
rek catego ciata. Flawonoidy wzmacnia-
ja Scianki naczyn wlosowatych poprzez
sieciowanie kolagenu, chronig witami-
ne C, dzialaja na skoére przeciwzapalnie
i$ciagajaco.

Wazny ruch

Urlop to czas, kiedy mamy okazje odpo-
czaé zaréwno psychicznie, jak i fizycznie.
Dlatego koniecznie korzystajmy z poby-
tu na §wiezym powietrzu. Form aktyw-
noéci jest wiele. Mozna plywa¢, biegac,
chodzi¢, jezdzi¢ na rowerze, gra¢ w siat-
kowke, a nawet spacerowaé wzdtuz plazy.
Dla wygodnych przeznaczone sa zabiegi
w o$rodkach spa. Brak codziennej porcji
ruchu moze nie tylko sprzyjac tyciu, lecz
takze niekorzystnie wplynac na ogélne
samopoczucie.

Woda kontra nowotwor

Naukowcy z USA postawili i udowodnili

teze, Ze spozywanie wody zmniejsza zacho-
rowanie na raka okreznicy. Stwierdzono,
ze kobiety, ktére pity wigcej niz 5 szklanek
wody dziennie, o polowe rzadziej zapadaly
na nowotwor niz kobiety, ktére pity tylko
jedna szklanke. Badacze jako dzialanie pro-
filaktyczne polecaja picie jednej szklanki
wody po kazdym positku.

Po francusku

Dieta (z gr. diaitia) oznacza ,,sposob zycia”.
Mimo duzej $wiadomosci dawnych kul-
tur i znaczenia zasad zdrowego odzy-
wiania pewien mit glosi, ze Budda zmarl
po zjedzeniu niewlasciwych grzybow.
Zjadl je co prawda, zeby nie zrobi¢ przy-
krosci gospodarzowi uczty, ale efekt byl
katastrofalny w skutkach. Z przejedzenia
lodami zmarl francuski malarz Jean-
-Honoré Fragonarde.

Ale tojuz przeszlo$¢. Pamietajmy, ze tak na-
prawde kazdy sposéb odzywianiasiejest die-
ta: lekko-, cigzkostrawng lub odchudzajaca
- ale jest. W pierwszej kolejnosci, ustalajac
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diete, powinni$my poradzi¢ sie specjalisty.
Przy pomocy odpowiednich metod okresli
on, jakie pokarmy powinnismy wykluczy¢
lub dotaczy¢ do naszego menu. Waga moze
pokazywac zbyt duzo kilograméw i wtedy
zaczynamy mysle¢, ze czas na spalanie
tluszczu. Jednak przyczyna moze by¢ inna:
chociazby zatrzymanie zbyt duzej ilosci
wody w naszym organizmie.

Dieta francuska nie ma wiele wspdlnego
z kuchnig $rédziemnomorska. Opiera si¢
na zdrowych nowalijkach. Positki sg lekkie
i bogate w mineraty. Oproécz tego warzy-
wa i owoce maja duzg ilo§¢ blonnika,
ktéry reguluje przemiang materii. Trwa
od tygodnia do trzech. Dzi¢ki niej mo-
zemy schudnad 1 kg na tydzien. Polecana
jest gtéwnie dorostym, zdrowym osobom.
Zawiera mnogo$¢ witaminy C, B, E, zelazo,
potas oraz blonnik. Ilo§¢ kalorii nie po-
winna przekracza¢ 1000 jednostek.

Owoce na czczo

Zjedzenie owocow przed positkiem
gléwnym powoduje wydzielanie sokéw
zoladkowych i zaostrzenie apetytu.
Zawarte w owocach kwasy przyczyniaja
sie do oczyszczenia organizmu z nagroma-
dzonych w nocy szkodliwych produktow
przemiany materii.

Alkoholowe kalorie
Wypicie drinka po zjedzeniu positku czyni
organizm bardziej odpornym na dziafanie
alkoholu. Niemniej alkohol ma pierw-
szefistwo w spalaniu, czyli organizm
najpierw pozbywa si¢ kalorii pochodza-
cych z trunku. Dopiero potem utlenia
kalorie z positku.

W spadku od rodzicow
Odkryciem ostatnich lat s3 wyniki prac
genetykow, ktorzy znalezli w genotypie
czlowieka gen odpowiadajacy za tenden-
cje do powstawania otylosci. Posiadacze
takiego genu sg duzo bardziej narazeni na
to, ze beda zmuszeni walczy¢ z nadmia-
rem kilogramoéw ciata. Oczywiécie genu
tego nie mozna traktowac jak wyroku,
gdyz prawidlowa dieta i zdrowy tryb zy-
cia s3 w stanie kazdego uchroni¢ przed
otyloscia.





