08.11 obchodzimy Europejski Dzieh Zdrowego Jedzenia i Gotowania

Europejski Dzieh Zdrowego Jedzenia i Gotowania (ang. ,,European Day of Healthy Food and Cooking”) obchodzony jest od
2007 roku i zostat zapoczatkowany przez Komisarza Unii Europejskiej i Euro-Toques- organizacje zrzeszajacq szefow kuchni.
Celem sSwieta jest promowanie zdrowego jedzenia, dobrych nawykow zywieniowych, spozywania regularnie positkéw,
informowanie o konsekwencjach zilej diety.

Starajac sie zaradzi¢ zwiekszajacej sie ilosci 0sob otytych w Europie Komisja
Europejska zorganizowata Europejski Dzien Zdrowego Jedzenia i Gotowania. Gtéwnym
celem kampanii jest poszerzanie wiedzy i Swiadomosci na temat zdrowego odzywiania
dzieci, mtodziezy, dorostych i seniorow. Jak co roku celem swieta jest promowanie
zdrowego jedzenia, dobrych nawykdw zywieniowych, spozywania regularnie positkow
oraz informowanie o konsekwencjach ztej diety.

Na czym tak naprawde polega zdrowe odzywianie i jedzenia?

- Zdrowe odzZywianie polega przede wszystkie na spoZywaniu 4-5 urozmaiconych
positkow w ciggu dnia, ktore roztozZymy w czasie dostosowujgc je do naszego trybu
zycia. Powinnismy postarac sie, aby positki byty oparte na petnoziarnistych
produktach zbozowych, réznorodnych warzywach i owocach- zwtaszcza tych
sezonowych, nasionach roslin strgczkowych, rybach i niskottuszczowych,
naturalnych produktach mlecznych. Swietnym dodatkiem sg réznorodne orzechy,
nasiona i pestki. NaleZy jednoczesnie zwrdcic uwage na zmniejszenie spozycia
czerwonego miesa i przetworéow miesnych, soli, cukru i stodzonych napojow oraz
wszelkich produktow przetworzonych (fast foodow, stonych i stodkich przekgsek,
gotowych dan, sosow itp.). Nieodzownymi elementami zasad zdrowego Zywienia
jest picie odpowiedniej ilosci wody (1,5-2 L/d) oraz odpowiedni sposob
przygotowywania positkow- smazenie i grillowanie nalezy zastgpic gotowaniem w
wodzie i na parze oraz pieczeniem. Oczywiscie, nie mozna zapomniec o
codziennej dawce aktywnosci fizycznej. Tutaj rowniez nie musimy szukac daleko,
codzienny 30 minutowy spacer to juz dobry krok w kierunku utrzymania zdrowia —
powiedziata Kamila Szatwiriska, dietetyk z Poradni Dietetycznej i Psychodietetyczej
Smaczna Terapia w Biatymstoku.




Wptyw COVID-19 na zmiane nawykow zywieniowych

Bez watpienia sytuacja zwigzana z pandemig moze by¢ czynnikiem, ktéry ksztattuje
nawyki zywieniowe spoteczenstwa. Wyrastajgca z kryzysowej sytuacji koniecznosc
podnoszenia odpornosci poprzez diete przyczynia sie do zwiekszenia $wiadomosci
zwigzanej ze zdrowym odzywianiem.

- Zasady racjonalnego zywienia wydajg sie byc szczegdlnie istotne zwtaszcza
teraz, kiedy wszyscy potrzebujemy zadbac o swojg odpornosc. Dieta
wzmacniajgca odpornosc to dieta bogata w witamine C — obecnie najtatwiej
dostarczyc jej spozywajgc sezonowe warzywa i owoce, zwitaszcza papryke,
brukselke, natke pietruszki, chrzan, cytrusy oraz kiszone ogorki i kapuste, ktore
obok fermentowanych produktéw mlecznych sg réwniez Zrodtem probiotycznych
bakterii. Dziatajgcego antyoksydacyjnie beta karotenu dostarczg nam ciemno
zielone oraz pomarariczowe warzywa i owoce — marchewka, dynia, natka
pietruszki, jarmuZz, szpinak czy szczaw. Ttuste morskie ryby, Swiezo zmielone
siemie Iniane, wtoskie orzechy oraz ttoczone na zimno olej Iniany i rzepakowy to
Swietne Zrodta nienasyconych kwasow ttuszczowych z rodziny omega-3. Do diety
warto wigczyc rowniez produkty wzmacniajgce odpornosc¢ znane od pokolen, takie
jak miod, czosnek, cebule, kurkume i sok z malin. Za odpornosc¢ organizmu w
duzej mierze odpowiada rowniez witamina D3, ktorg w okresie jesienno-zimowym
w naszej szerokosci geograficznej powinnismy suplementowac w dawce 800-2000
J-m. (dla osob dorostych). - poinformowata dietetyk kliniczna, Kamila Szatwiriska w
rozmowie z Wrotami Podlasia.
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https://twitter.com/wojpodlaskie
https://www.facebook.com/wojpodlaskie/
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