Jak zachowa¢ rownowage fizyczng i psychiczna w dobie epidemii?

W jednym z wcze$niejszych artykutldw zostalo wspomniane, ze wazny w kazdym czasie
a teraz szczegdlnie jest 0ogolny stan naszego organizmu, a zalezy on od higienicznego i zdrowego
trybu zycia. Na czym polega? Ma on trzy podstawowe sktadowe:

0 zdrowe odzywianie
0 aktywno$¢ fizyczna
0 rOwnowaga psychiczna

W tym artykule rozwiniemy gldwnie aspekt dotyczacy odzywiania.

Obecny czas, kiedy dtugo jestesmy w domu i mamy wigcej czasu dla siebie i dla rodziny jest
doskonatg okazjg aby przyjrze¢ si¢ swoim bledom zywieniowym i naprawieniu ich.. Warto
odpowiedzie¢ sobie na kilka pytan:

0 jak wyglada moje $niadanie?

O czy czesto jem przekaski migdzy positkami?
O czym gasze pragnienie?

0 ile warzyw 1 owocoOw wczoraj zjadlem?

Niektorzy reaguja tez na stres i niepokoj zwigzany z otaczajgcymi wydarzeniami nadmiernym
jedzeniem co moze przysporzy¢ kilogramow. Nie popadnijmy tez w drugg skrajno$¢ — to nie czas
na odchudzanie si¢ bo moze si¢ to dla nas skonczy¢ psychicznym 1 fizycznym fiaskiem. Dobra
dieta, ktora uchroni nas przed przytyciem nie powinna wymagac¢ glodzenia si¢. Wykorzystajmy ten
czas aby jes¢ ZDROWIEJ. Czyli jak?

Podstawg dobrej diety jest urozmaicenie oraz unikanie wysokoprzetworzonej zywnosci —
mamy wigcej czasu wigc jest to dobra okazja aby zamiast kupowa¢ gotowe positki takie, po ktore
siggamy czesto z wygody, lenistwa czy zabiegania wykorzysta¢ ta okazje zeby nauczyC sig
gotowac, piec ito nie musi by¢ wceale ani trudne ani nudne wrgcz moze by¢ §wietnym sposobem na
nud¢ a rowniez dobrg okazja do rozwijania swoich talentow. W internecie jest mnostwo propozyciji,
z ktorych mozna skorzysta¢ i poprobowac swoich sit: mozna samodzielnie upiec chleb nawet nie
majac drozdzy, ktore aktualnie sg trudnodostgpne, poprobowaé¢ komponowania rdéznego rodzaju
satatek warzywnych i owocowych, chipsy zamieni¢ na zdrowsze owsiane ciasteczka, a nawet zrobic¢
domowego "kebaba".

Co 1 jak jesc¢?

0 WARZYWA | OWOCE — minimum 400g dziennie; to wcale nie tak duzo przyjmujac, ze
jedno jabtko ma 150g, satatka do obiadu 150g, a 100g stanowi dodatek do kolacji;
zawierajg witaminy, sktadniki mineralne i blonnik — zwigzki te chronia DNA komorek,
regulujg dzialanie hormondéw oraz stymuluja uktad immunologiczny; najlepiej wybieraé
warzywa i owoce sezonowe oraz mrozonki — ta forma przechowywania powoduje
najmniejsze straty witamin; warto$ciowe sg rowniez kiszonki jak ogorki czy kapusta
najlepiej oczywiscie samodzielnie je ukisic;

O PRODUKTY ZBOZOWE - najlepiej petnoziarniste pieczywo, makaron, bragzowy ryz, grube
kasze: gryczana, jeczmienna; zawieraja blonnik, witaminy z grupy B oraz skladniki mineralne jak cynk
1 magnez; produkty pelnoziarniste dajg uczucie sytosci a poprzez to utrzymuja prawidlowa mase ciata,
obnizaja cholesterol

0 MLEKO | JEGO PRZETWORY - najlepiej fermentowane i bez dodatku cukru: kefir,
maslanka, jogurt — zawieraja probiotyki czyli korzystne dla naszego zdrowia drobnoustroje podnoszace
nasza odporno$¢ i usuwajace toksyczne zwiagzki z naszego organizmu

O PRODUKTY DOSTARCZAJACE BIALKA — chude migso, jajka, rosliny straczkowe jak
groch czy fasola oraz tluste ryby morskie ( thiste ryby morskie zawieraja kwasy omega3, ktére chronig



przed miazdzyca, zawatem, udarem;
O P1J DUZO WODY - okolo 2 litry najlepiej z dodatkiem cytryny, imbiru, miety

Jedz okoto 5 positkéw dziennie podzielonych na mniejsze porcje ale zjadane w regularnych
odstepach czasu.
0 Unikaj cukru — jest powodem otytosci, cukrzycy, prochnicy zgbow; zastgp stodycze innymi

przekaskami: warto pokroi¢ warzywa czy owoce na kawatki lub w stupki, np. marchewke, kalarepke,
jablko, rzodkiewki i sigga¢ po nie w ramach przekaski, dobrym zamiennikiem stodyczy beda tez

nasiona czy orzechy

0 Unikaj soli — jest powodem nadci$nienia, udarow, nowotworéw — dodawaj zamiast soli
wigcej ziot
Zréb wilasny warzywniak na parapecie czy balkonie — wyhoduj wilasny szczypior,
pietruszke.
Wazne tez aby poszczegdlne grupy produktow byty spozywane w odpowiednich proporcjach,
przedstawia je ponizsza piramida zZywienia:

PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
| STYLU ZYCIA DZIECI | MLODZIEZY (4-18 Iat)

Spozywanie zalecanych w piramidzie produktow spozywczych w odpowiednich ilosciach i proporcjach
oraz codzienna aktywnos¢ fizyczna i inne elementy stylu zycia sg kluczem do zdrowia,
prawidtowego rozwoju i dobrych wynikéw w nauce.



Wazne by positki przygotowywa¢ w zdrowy, zbilansowany sposob nie tylko w czasie
epidemii, ale by stalo si¢ to naszym stylem zycia
Wasza pielggniarka szkolna.
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