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O zdrowej diecie na Pro salute
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We wtorek (22.10.2019) w Sali konferencyjnej pawilonu diagnostyczno-zabiegowego
Szpitala Slgskiego w Cieszynie odbyto sie kolejne spotkanie z cyklu ,Pro salute”, czyli
wydarzenia dotyczgcego zdrowia, zdrowego trybu zycia oraz zapobiegania rozwojowi
chordéb. Tym razem dietetyk Justyna Cieslica opowiedziata o zasadach zbilansowanej diety.

fot. JS

Pazdziernikowe spotkanie z cyklu ,pro salute” po raz pierwszy wprowadzito nowa formute. W ramach promowania
aktywnosci fizycznej, ktéra jest bardzo wazna dla utrzymania odpowiedniej kondycji organizmu, uczestnicy
spotkania mogli dowiedziec sie, jakie sg zalety spacerdw z kijami do nornic wal king. Od pazdziernika, po kazdym
spotkaniu, dla oséb chetnych majg by¢ organizowane spacery po okolicy.

Podczas wykfadu, dotyczacego odpowiedniego zywienia, wszyscy zainteresowani dowiedzieli sie, czym jest
odpowiednio zbilansowana dieta. Prowadzaca wyjasniata, ze positki powinny by¢ nie tylko dostosowane do zalecen
ogélnych (m.in. porady dotyczace spozywania doktadnie pieciu positkéw dziennie, czy wprowadzania do diety
odpowiednich sktadnikéw), ale przede wszystkim do indywidualnych uwarunkowan organizmu (takich jak np.
schorzenia, przemiana materii) oraz do wieku - w pozywieniu znajdziemy makrosktadniki, takie jak biatka, tluszcze i
weglowodany. Biatka dzielimy na roslinne i zwierzece i tych sktadnikéw w diecie powinno by¢ najmnie;j.
Zapotrzebowanie organizmu to okofo 12-15% udziatu tych skfadnikow w spoZywanym pokarmie. Na drugim
miejscu pod wzgledem zapotrzebowania organizmu znajduja sie ttuszcze. Te rowniez dzielg sie na
zwierzece i roslinne, a ich udziat w poZywieniu powinien wynosic¢ 25-30%. Najwieksze zapotrzebowanie
organizm ma na weglowodany. Tutaj wskazuje sie, Zze udziat tych sktadnikow powinien byc na poziomie
60-65% - wyjasniata w trakcie prelekcji prowadzaca.

Jak sie okazuje, jezeli chcemy zmieni¢ swojg diete i zacza¢ odzywiac sie zdrowo, powinnismy zwraca¢ uwage nie tylko
na to, co jemy, ale réwniez jak jemy. Powinno spozywac sie od 4 do 6 positkéw dziennie, a odstepy pomiedzy
positkami powinny wynosic 3-4 godziny. Nie powinno podjadac sie pomiedzy positkami. Wazne rowniez jest
utrzymanie statych por positkdw, ktére zapobiegajg pojawieniu sie ,stanu alarmowego” w organizmie, czyli sytuacji,
kiedy organizm czuje, ze brakuje mu pozywienia i nie wie, kiedy moze liczy¢ na kolejng dawke. Regularne godziny
positkdéw mobilizujg réwniez narzagdy wewnetrzne do regularnej, schematycznej pracy.
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