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ZYWIENIE I TRYB PICIA

Do zdrowego stylu Zycia oprdécz ruchu nalezy réwniez zdrowe odzywianie. W przeciggu zycia
wydajemy rézng ilo$¢ energii, ale z wiekiem potrzebna ilo$¢ energii spada i dlatego
mieliby$Smy obniza¢ porcje, po prostu sie nie przejada¢. R6wnocze$nie mielibySmy wybierac
jakoSciowe jedzenie, to znaczy da¢ pierwszenstwo jakosci przed iloScia.

Nie powinni$my zapominac o trybie picia. Tracimy wode ré6znymi sposobami: poprzez mocz,
pocenie, oddychanie, totez jesli mamy wieksza utrate ptynéw, w lecie, kiedy wiecej sie pocimy
albo wiecej sie ruszamy powinni$my wypijac jeszcze wiecej. Ptyny tracimy nie tylko w cieple,
ale i w klimatyzowanym lokalu. Kiedy jedziemy na urlop klimatyzowanym autobusem,
czujemy, ze wcale pi¢ nie potrzebujemy, ale jest odwrotnie. Podczas takiej cztery -
pieciogodzinnej podrézy mielibySmy wypic¢ p6t litra niestodzonego ptynu. Waznym jest picie
niestodzonych napoi, Zeby piciem nie przyjmowac zbytecznych kalorii. Omija¢ réwniez trzeba
stodycze, zwtaszcza te wyrabiane przemystowo. Jesli jesteSmy w gosciach i kto§ nam
zaproponuje domowe ciasto, to sie bronimy, ale na pewno nie powinni$my napychac sie
jakimis$ pierniczkami albo cukierkami. Odwrotnie, gorzka czekolada o duzej zawartos$ci kakao
pomoze nam dopetni¢ na przyktad magnez, a jesli jesteSmy zmeczeni to doda nam i pewna
ilo$¢ energii.

To co powinno opusci¢ nasze stoty, to ulubione smazone pokarmy, jak placki ziemniaczane,
smazone kotlety. Nie znaczy to, Ze powinni$my je wykluczy¢ catkowicie, ale zamiast
konsumpcji raz albo dwa razy w tygodniu mieliby$my je spozywac najwyzej raz w miesigcu i
przygotowywac je na jako$ciowych olejach, ktére sie nie przypalaja.

Thuszczy w Zywno$ci nie musimy sie obawia¢, ale wybierac te jakoSciowe i dobrze je
magazynowac. Po ciemku i w chtodzie. Nie musimy sie ba¢ domowego smalcu, Swiezego
masta, ale unika¢ ukrytych ttuszczy na przyktad w wedlinach, w pierniczkach czy ciastkach.
Nie tylko u senioréw brakuje w diecie wiekszej ilo$ci jarzyn, ktére zapewniajg nam btonnik,
mineraty, witaminy i inne ochronne pierwiastki. Btonnik z jarzyn jest potrzebny do zdrowej
czynno$ci jelit, jak méwig ,zdrowe siano jest podstawg wszystkiego”. Jesli bedziemy mieli
dostateczng ilo$¢ btonnika, bedziemy sie regularnie wyproézniac i niektére choroby nas nie
dopadna.



