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Jak pokonac dietg
zimowq chandre?

kres  jesienno-zimowy nie
O sprzyja dobrym nastrojom.
Chléd, przeszywajacy wiatr
i brak slonca czesto przyczyniaja si¢ do
chandry, brakuje nam energii i u§mie-
chu. Obnizeniu moze ulec takze odpor-

nos¢ organizmu. Dlatego wazne jest, by
w tym niesprzyjajacym okresie zadbac

OKRES JESIENNO-ZIMOWY
NIE SPRZYJA DOBRYM
NASTROJOM. CHLOD,

PRZESZYWAJACY WIATR
| BRAK StONCA CZESTO
PRZYCZYNIAJA SIE DO
CHANDRY [...].

o prawidlowo zbilansowang diete, bo-
gatg w skladniki bioaktywne, ktore beda
przeciwdziala¢ apatii.

SEROTONINA | TRYPTOFAN,
CZYLI NATURALNE
ANTYDEPRESANTY

Serotonina to neuroprzekaznik, kto-
ry produkuje nasz moézg. Sprawia, ze
czujemy si¢ szcze$liwi, potocznie na-
zywana jest naturalnym antydepresan-
tem. Do jej wytworzenia niezbedne
s3 m.in. witamina C, B6 oraz magnez.
Witaming C odnajdziemy m.in. w pa-
pryce, kiwi i pomaranczach. Natomiast
dobrym zrédiem witaminy B6 sg pro-
dukty zbozowe, np. kasza gryczana
i pieczywo razowe, a takze migso i we-
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dliny. Doskonalg przekaska beda orze-
chy i gorzka czekolada, ktdére bogate s3
W magnez.

Do zlego nastroju moze takze przy-
czynia¢ si¢ niedobér tryptofanu - ami-
nokwasu, ktéry powinien by¢ codzien-
nie dostarczany do organizmu wraz
z pozywieniem. Nalezy doda¢, ze jego
braki w organizmie moga takze by¢
zwigzane z prowadzeniem stresujgcego
stylu zycia. Najwiecej tryptofanu zawie-

sktadnika. Nalezy tylko pamietaé, by
szpinaku czy jarmuzu nie gotowac zbyt
diugo, poniewaz kwas foliowy jest wraz-
liwy na temperature. Najlepiej spozy¢ je
na surowo lub tylko po krétkiej obrébce
termiczne;j.

NIEDOBOR TIAMINY MOZE
POWODOWAC ZMECZENIE

Zmeczenie i oslabienie moze wynika¢

raja produkty biatko-

z niedoboru tiami-

we, czyli migso, ryby,
mleko i jego przetwo-
ry oraz jaja. Obecny
jest takze w kakao,

DIETA NA DOBRY
NASTROJ POWINNA
ZAPEWNIC POKRYCIE

ny, czyli witaminy Bl.
Dobrym zrédlem tej
witaminy s3 migso, pet-
noziarniste  produkty

pestkach dyni i seza-||] ZAPOTRZEBOWANIA || zbozowe, a takie wa-
mie, a takze orzechach ORGANIZMU NA rzywa, owoce i orzechy
laskowych. ZELAZO. ziemne oraz pistacje.

Warto podkresli¢, ze
W DIECIE NIE wieksze zapotrzebowa-

POWINNO BRAKOWAC
KWASU FOLIOWEGO

Gorszy nastroj, a nawet depresje moze
takze powodowa¢ niedobdr kwasu fo-
liowego. Dlatego w positkach nie po-
winno brakowa¢ zielonych warzyw li-
$ciastych, ktore dostarczg tego waznego

Dieta moze poprawic¢ nastro;j.
Zadbaj o urozmaicone positki
pefne wartosci odzywczych.

nie na tiamine majg osoby, ktore pija
duze ilosci kawy i herbaty.

BRAK ZELAZA
POWODUJE APATIE

Dieta na dobry nastréj powinna zapew-
ni¢ pokrycie zapotrzebowania organi-




zmu na zelazo. Jest to sktadnik, ktére-
go niedobo6r powoduje niedokrwistose,
czego konsekwencja jest apatia, mecz-
liwos¢, obnizenie nastroju i zaburzenia
koncentracji. Najlepiej przyswajalne ze-
lazo znajduje si¢ w migsie i z6ttku jaja.

RYBA DOBRA NAWSZYSTKO

Badania wykazaly, Ze na nastréj moga
wplywac takze niezbedne nienasycone
kwasy tluszczowe, czyli omega 3. Ich
niedobdr, a szczegodlnie tluszczu DHA,
z ktérego m.in. zbudowany jest mozg,
moze przyczynia¢ sie¢ do standéw de-
presyjnych. Dobre dla zdrowia tlusz-
cze omega 3 znajdujg si¢ w ttustych
rybach morskich. Eksperci zalecaja
spozycie minimum 2 porcji ttustych
ryb morskich w tygodniu. Moze to by¢
toso$, makrela czy bardzo lubiany przez
Polakow sledz.

CZY CZEKOLADA
POPRAWIA NASTRO)?

Kakao, czyli gtowny skladnik czekola-
dy wykazuje dzialanie prozdrowotne.
Zawieram.in. magnez, a takze szereg po-
lifenoli o wtasciwos$ciach przeciwzapal-
nych. Co wiecej, obecne s3 w nim takze
zwigzki o nazwie anandaminy, ktére na-
sladujg dzialanie opioidéw oraz fenylo-
etyloamina, majaca dzialanie podobne
do amfetaminy. Jednak nalezy podkre-
sli¢, ze ich zawarto$¢ w czekoladzie jest
bardzo niska. Prawdopodobnie, nastroj
poprawia nam raczej stodki i przyjemny
smak czekolady, niz obecne w niej sub-
stancje o dzialaniu psychoaktywnym.




Mle]sce produkto

AR
w mIeczn ch

‘73,‘

Mleko oraz przetwory mleczne stanowia bardzo wartosciowa grupe
produktow spozywczych. Sa nie tylko zrédtem wapnia, fosforu, potasu, ale
takze pethowartosciowego biatka. Obecne sa w nich takze witaminy A, D

i niektore z grupy B (Bl, B2, B6 i BI2).

opublikowanej w 2016 roku
przez Instytut Zywnosci
i Zywienia w Warszawie,

Piramidzie = Zdrowego  Zywienia
i Aktywnosci Fizycznej, znalazly si¢ na
4. pietrze — pomiedzy produktami zbo-
zowymi a miesem, rybami i jajami.

CO NAJMNIE) 3-4 PORCJE
W DIECIE DZIECI | MLODZIEZY

Najmlodsi Polacy, zgodnie z zalece-
niami, powinni wypija¢ minimum 3-4
szklanki mleka. Mleko mozna zamieni¢

na jogurt naturalny, maslanke czy kefir,
lub czesciowo zastgpic serem.

CO NAJMNIE) 2 PORCJE
DZIENNIE W DIECIE
DOROSLYCH

EkspercizInstytutu Zywnoscii Zywienia,
zalecajg by w diecie os6b dorostych kaz-
dego dnia znajdowaly si¢ minimum 2
szklanki mleka lub mlecznych napojow
fermentowanych. Czg¢sciowo mozna je
takze zastgpic serem.
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PRODUKTOW MLECZNYCH
NIE POWINNO ZABRAKNAC

W DIECIE SENIORA
tluszcze

[ h
Osoby w wieku podesztym kazdego dnia i orzechy

powinny spozywac gtéwnie produkty fer-
mentowane, takie jak jogurt naturalny czy
kefir. W ich diecie powinny znalez¢ si¢

co najmniej 3 duze szklanki. Czedciowo
mozna je zastgpi¢ ulubionym serem. mleko i przetwory

OSOBY W WIEKU
PODESZLYM KAZDEGO

DNIA POWINNY
SPOZYWAC

jaja, mieso, ryby,
rosliny straczkowe

GLOWNIE PRODUKTY
FERMENTOWANE,
TAKIE JAK JOGURT

NATURALNY CZY KEFIR.




TRIK I. JAK OGRANICZYC
SOL W DIECIE?

Polacy spozywajg $rednio 10-15 g soli
kazdego dnia, natomiast dietetycy zale-
cajg, by ilos¢ ta nie byla wigksza niz 6
g, co stanowi jedng plasky lyzeczke do
herbaty. Odzwyczajenie od smaku slo-
nego i dosalania potraw jest dosy¢ klo-
potliwe, jednak mozliwe. Na akceptacje
mniejszej ilo$ci soli w daniach $rednio
potrzeba okolo 2-3 tygodni. Do potraw

POLACY SPOZYWAJA
SREDNIO 10-15 G
SOLI KAZDEGO DNIA,
NATOMIAST DIETETYCY
ZALECAJA, BY ILOSC TA
NIE BYLAWIEKSZA NIZ 6
G, CO STANOWI JEDNA
PLASKA LYZECZKE DO
HERBATY.

nalezy dodawac przyprawy i ziota, ktdre
sprawig, ze smak dan bedzie bardziej in-
tensywny. Bazylia, oregano, pietruszka,
koperek, rozmaryn, majeranek, kminek,
kurkuma, imbir dobrze komponujg sie
zaro6wno z miesem, jak i warzywami.

TRIK 2. PRZYPRAWY, KTORE
DODAJA StODYCZY

Aby zredukowa¢ zawarto$¢ cukru w de-
serach, mozna do nich dodac¢ przypra-
wy, ktore podkreslg ich stodki smak. Do
przypraw tych zaliczamy cynamon, wa-
nilie, gozdziki oraz kardamon.

TRIK 3. BEZY NA
DIECIE WEGANSKIE]

Doskonalg alternatywg dla bialka jaja
w diecie weganskiej jest woda uzyskana
po gotowaniu ciecierzycy lub woda po
cieciorce w puszce. Wode po ciecierzy-
cy mozna ubi¢ tak samo jak biatko jaja.
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ABY ZREDUKOWAC
ZAWARTOSC CUKRU
W DESERACH, MOZNA
DO NICH DODAC
PRZYPRAWY, KTORE
PODKRESLA ICH StODKI
SMAK. DO PRZYPRAW
TYCH ZALICZAMY
CYNAMON, WANILIE,
GOZDZIKI ORAZ
KARDAMON.

TRIK 4. PIECZONE WARZYWA
DLA NIEJADKOW

Niektore warzywa pieczone zysku-
ja niepowtarzalny smak i zapach po
upieczeniu. Na przyklad pieczona mar-
chewka ma lekko karmelowy posmak.
Natomiast kalafior zaskakuje orzecho-
wym aromatem. Warzywa pieczone
majg intensywniejszy smak, doskonale
sprawdzajg si¢ takze do przygotowania
Zup i SOSOW.

TRIK 5. CHRUPIACY DODATEK
DO KANAPEK

Do kanapek warto doda¢ rézne nasiona
i pestki. Zyskamy nie tylko na chrup-
kosci, ale takze na wartosci odzywcze;.
Orzechy wloskie, siemie Iniane, pestki
dyni, nasiona sezamu bogate s3 w nie-
nasycone ttuszcze, witaminy i mineraly,
a takze blonnik pokarmowy.
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- CiaZa stanowi szczegdblny okres w zyciu kazdej kobiety. Zmiany, ktoére

zachodza w organizmie wplywaja takze na potrzeby zywieniowe przysztej
m?my,‘ w tym zwiekszenie zapotrzebowania na wode.

DLACZEGO W CZASIE CIAZY
WZRASTA ZAPOTRZEBOWANIE
NA WODE?

Zapotrzebowanie na wode w okresie cig-
zy wzrasta o okoto 300 ml/dobe, co spo-
wodowane jest zwigkszaniem si¢ masy
ciala kobiety (najczesciej o 10-15 kg),
wzrostem tkanek ptodu, a takze zwiek-
szeniem objetosci krwi krazacej. Woda
jest gléwnym skladnikiem ptynu owod-
niowego. A przez tozysko w ciggu godzi-
ny wymienianych jest az 450 ml wody.
W okresie cigzy dochodzi do zatrzy-
mania w ustroju ok. 5-6 litréw wody.
Skutkiem tego zjawiska jest obnizenie
hematokrytu. Dzigki temu po porodzie
ryzyko niedokrwistosci jest nizsze.
Poranne nudnosci i awersja lub nie-
che¢ do roznych pokarméw i napojow
s3 najczestszg przyczyng odwodnienia
u cigzarnych. Interesujacym jest réw-
niez fakt, ze od II trymestru kobiety cie-
zarne maja obnizony prég odczuwania
pragnienia, co pozwala na szybkie uzu-
pelnianie wody w organizmie ciezarne;j.

JAKA WODE POWINNA
WYBIERAC PRZYSZLA MAMA?

Wode dobrej jakosci z bezpiecznego
zrédla. Powinna spelnia¢ wszystkie
normy odnosnie zanieczyszczen bio-
logicznych i chemicznych. Moze to
by¢ np. woda sredniozmineralizowana
niskosodowa. Mozna pi¢ wode z kra-
nu, ktéra jest wodg uzdatniong, jednak
nalezy by¢ pewnym jej wysokiej jako-
sci, a przede wszystkim nalezy zwrdcic
uwage na aspekty techniczne sieci wo-
dociggowej oraz sktad wody.

PORANNE NUDNOSCI
| AWERSJA LUB NIECHEC
DO ROZNYCH

POKARMOW | NAPOJOW

SA NAJCZESTSZA
PRZYCZYNA

ODWODNIENIA
U CIEZARNYCH.
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FAKT: KOFEINA POBUDZA
UKLAD NERWOWY

Kofeinamanaukowo potwierdzone dzia-
tanie psychostymulujgce. Umiarkowana
dawka kofeiny wzmaga czujnos¢, popra-
wia uwage i koncentracje, obserwuje si¢
takze poprawe nastroju oraz wzrost tole-
rancji wysitku.

MIT: KOBIETY W CIAZY
NIE MOGA PIC KAWY

Za bezpieczng dawke kofeiny w cza-
sie cigzy uwaza si¢ 200-300 mg/dobe,
czyli réwnowartos¢ 3 filizanek kawy.
Wigksze ilodci kofeiny nie sg wskazane,
poniewaz niektére badania wykazaly, ze
duze dawki kofeiny moga negatywnie

ZA BEZPIECZNA, DAWKE
KOFEINY W CZASIE
CIAZY UWAZA SIE 200-
300 MG/DOBE, CZYLI
ROWNOWARTOSC
3 FILIZANEK KAWY.

o 5
w dIECIe'”

oddzialtywaé¢ na pléd. Warto réwniez
zaznaczy¢, ze rekomendacje te dotycza
takze kobiet karmigcych piersia.

FAKT: OKAZJONALNE PICIE
KAWY MOZE POWODOWAC
WZROST CISNIENIA KRWI

U osoéb, ktore kawe pijg sporadycznie
moze doj$¢ do wzrostu ci$nienia tetni-
czego po spozyciu tego napoju nawet
o 15 mmHg. Natomiast regularne picie
kawy powoduje przyzwyczajenie or-
ganizmu do dzialania kofeiny, dlatego
w przypadku oséb pijacych kawe syste-
matycznie wzrostu cisnienia raczej si¢
nie obserwuje.

MIT: KOFEINA WYSTEPUJE
TYLKO W KAWIE

Kofeina wystepuje w kilkudziesieciu ga-
tunkach roslin. Gléwne zrdédla kofeiny
w diecie to kawa, herbata, kakao, czeko-
lada oraz napoje energetyzujace i typu
cola. Kofeina znajduje si¢ takze w su-
plementach diety oraz lekach, przede
wszystkim przeciwbdlowych.
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KOFEINAWYSTEPUJE
W KILKUDZIESIECIU

GATUNKACH ROSLIN.

GLOWNE ZRODLA
KOFEINY W DIECIE
TO KAWA, HERBATA,
KAKAO, CZEKOLADA
ORAZ NAPOJE
ENERGETYZUJACE
I TYPU COLA.

Tabela 1. Zawartos¢ kofeiny w wybranych produktach

Produkt

Filizanka (160 ml) mocnego
naparu kawy mielonej

Filizanka (160 ml) naparu
kawy rozpuszczalnej

Szklanka herbaty czarnej
ekspresowej parzonej 3 minuty

Tabliczka czekolady mlecznej (100 g)
Tabliczka czekolady gorzkiej (100 g)
Napoj typu cola (100 ml)

1 tabletka leku przeciwbolowego

Kofeina [mg/100g]
74 mg

117 mg

38 mg

16-26 mg
52-85 mg
10 mg
10 mg
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