Czy jadac na wakacje nie tankujesz wczesniej samochodu ?

Szukajac zwigzku migdzy samochodem a organizmem ludzkim, §miato mozna
powiedzie¢, ze pozywienie jakie dostarczmy do naszego organizmu to nasze
naturalne paliwo. Jezeli bedzie stabej jakosci, to nasze auto (organizm) nie bedzie
dziata¢ prawidtowo. Zte zywienie przektada si¢ na gorszg wydolnos¢, sile czy
szybkos¢.
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Zta stawa weglowodanow - ostatnim dos$¢ popularnym trendem jest obwinianie
weglowodanow za otytos$¢ 1 problemy z waga. Tymczasem weglowodany stanowig
podstawe piramidy zywienia w wigkszosci sportow.

Jest to wynikiem wielu rol jakie petia:

- dostarczajg energii do mig$ni (s3 najtatwiejszym i najefektywniejszym zrodiem
energii)

- utrzymujg cieptote ciata,

- wplywaja na prawidtowe dzialanie narzagdow wewngtrznych,

- wptywaja na odpowiednie dziatanie mozgu
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NAJZDROWSZE WEGLOWODANY
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Fakty i mity na temat weglowodandow:

MIT: nie jem $niadania rano , bo nie jestem glodny. Wystarczy ze zjem $niadanie w
szkole.

FAKT: pomijanie $niadania wigze si¢ z gorszym dziataniem w ciggu dnia i mniej
efektywnym dziataniem moézgu. Pierwszy positek powinien zawiera¢ weglowodany
w towarzystwie biatek i zdrowych thuszczow. Zastrzyk energii dla mézgu pozwoli
organizmowi funkcjonowaé na najwyzszych obrotach w sterze psychicznej i
fizycznej. Oczywiscie popularna owsianka bedzie §wietnym wyborem, ugotowana na
wodzie lub mleku z dodatkami w postaci bakalii i owcéw. Zdecydowanie gorszy start
zapewni miska gotowych, przetworzonych ptatkow z duzg iloscig cukru.




MIT: trening mozna zrobi¢ na czczo.
FAKT: rezygnacja z porannego positku moze doprowadzi¢ do braku sity 1 gorszego
dziatania organizmu. Organizm nie jest w stanie efektywnie pracowa¢ zarowno w

sferze fizycznej jak i psychicznej.

MIT: Owoce nalezy spozywac tylko w pierwszej potowie dnia.

FAKT: wspotczesna piramida zywieniowa dos¢ jasno okresla udzial owocow w
diecie. Stanowig one wspdlnie z warzywami jej fundament ( zaraz po aktywnos$ci
fizycznej). Nalezy jednak zachowacé proporcje pomigdzy spozywaniem warzyw i
owocOw na poziomie 4 porcje warzyw do 1 porcji owocodw ( owoce zawierajg Sporo
cukru). Oczywiscie owoce nalezy spozywac o kazdej porze dnia, ale jest to do$¢
mocno powigzane z aktywnoscig fizyczng. Jezeli trening odbywa si¢ popotudniu
spokojnie mozna po jego zakonczeniu zjes¢ banana lub winogrona, jezeli za$ trening
odbylismy juz rano lepiej sprawdza si¢ owoce jagodowe i cytrusy.




MIT: 3 positki w zupelnosci wystarczg, nie mam potrzeby jedzenia wigkszej 1losci
positkow.

FAKT: systematyczne i regularne zjadanie positkow to najlepsza droga aby
naszemu organizmowi nie zabraklo energii na trening, procesy myslowe i
regeneracje. Warto nadmieni¢, ze nasz organizm nie jest w stanie przyswoi¢ bardzo
duzej ilosci pozywienia w jednej porcji. Nadmiar czesciowo odtozy si¢ w postaci
tkanki thuszczowej. Duze porcje w duzych odst¢pach moga powodowac rozpychanie
Scian zotadka, dlatego tak wazne jest wprowadzanie przekasek. Reguta czgsciej, ale
mniej zdecydowanie jest korzystniejsza dla organizmu.

MIT: ziemniaki tucza wigc lepiej unikaj ich w diecie

FAKT: okazuje si¢, ze ziemniaki zawierajg stosunkowo mato weglowodanow jesli
porownamy je z kaszg lub ryzem. Warto jest wigc wlaczy¢ ziemniaki do naszego
menu. Wazny jest oczywiscie sposob ich przygotowania. Jesli bedziemy je smazy¢
na glebokim ttuszczu lub, kazdorazowo dodawac¢ duze ilosci masta to przestang one
by¢ dobra alternatywg. Najlepsze bedg gotowane lub upieczone z ulubionymi
przyprawami.

MIT: uzywam stodzikoéw, ktére maja zero cukru

FAKT: oczywistg sprawg jest, ze nadmiar cukréw prostych, ktorych uzywamy do
stodzenia potraw, przekasek napojow powoduje wiele dolegliwosci. Na rynku
pojawia si¢ wiele alternatyw dla cukru biatego : midd, cukier bragzowy, stodziki.
Stodziki zawierajg aspartam lub acesulfam K — sg to substancje, ktorych skutki
uboczne nie sg jeszcze doktadnie zbadane.
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Wykorzystano informacje z magazynu Wychowanie Fizyczne i zdrowotne



