Czy kawa szkodzi zdrowiu, cukier z owocéw nie tuczy, a omijanie positkow pomaga schudnac?
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Swiadomos¢ spoteczeristwa na temat zdrowego stylu Zycia stale wzrasta. Coraz czesciej positkujemy sie
wiedza 1 ciekawostkami zasiggnigtymi z Internetu. Niestety w sieci rozpowszechnianych jest wiele mitow
dotyczacych zdrowego stylu zycia. Nalezy wigc weryfikowac Zrédta informacji, zeby nie zaszkodzic¢
sobie ani osobom ze swojego otoczenia.

FAKTY o zdrowiu
e Owoce 1 soki owocowe nalezy jeS¢ z umiarem.

Owoce poza wieloma witaminami i mineralami zawieraja rowniez fruktoze, czyli cukier prosty. Jego
nadmierne spozywanie moze prowadzi¢ do otytosci, cukrzycy typu 2 oraz wielu innych choréb. Nie
rezygnuj z owocOw, ale jedz je z umiarem 1 rozsadkiem.

¢ Picie podczas positkow jest zdrowe.

Picie podczas positku, wbrew rozpowszechnianym opiniom, nie szkodzi zdrowiu. Wrecz przeciwnie,
picie wody do positku pomaga prawidtowo rozdrobni¢ jedzenie, wspomaga transport pokarmu, a takze,
CO wazne, nie zaburza trawienia.

MITY o zdrowiu
e Omijanie positkow pomaga schudnac.

Zdecydowanie nie! Regularnos¢ positkow jest podstawa zdrowej diety. Gdy wydluzamy czas pomigdzy
positkami, zaburzamy funkcjonowanie organizmu, zmuszajac go do nadmiernego magazynowania
sktadnikéw odzywczych. Skutek pominigcia positku moze by¢ wrecz odwrotny od zamierzonej utraty
kilogramow.

e Kawa jest szkodliwa dla organizmu.

Obalamy kolejny mit. Kawa pita w odpowiednich iloSciach nie szkodzi zdrowiu. Co ciekawe, najnowsze
badania wskazuja na prozdrowotne wlasciwosci tego napoju. Dzigki zawartosci makro 1 mikroelementow
oraz polifenoli, kawa moze mie¢ dziatanie antyoksydacyjne. Dlatego polecana jest m.in. przy chorobach
takich jak cukrzyca typu 2 czy niektorych rodzajach nowotwordow.

e Pamigtaj, ze najzdrowszym napojem, nie tylko do positku, jest czysta woda.
Pamietaj o profilaktyce:

e Zadbaj o zdrowa diet¢ — jedz produkty petnoziarniste, warzywa, owoce oraz rosliny straczkowe.
Ogranicz nadmierne spozycie cukru, soli, czerwonego migsa 1 alkoholu.

e Zadbaj o regularng aktywnos¢ fizyczna — wykonuj ¢wiczenia wzmacniajace migsnie, o
umiarkowanej intensywnosci, minimum 2-3 razy w tygodniu po okoto 30 min.

¢ Kontroluj mase ciala — waz si¢ regularnie, na czczo, nie czgsciej niz raz w tygodniu, zawsze o tej
samej porze.

e Zadbaj o zdrowy i higieniczny styl Zycia — naucz radzi¢ sobie ze stresem, zadbaj o odpowiednia
dtugosé 1 jakos¢ snu.
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e Unikaj uzywek (nikotyny, alkoholu, srodkéw psychoaktywnych).
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