Artykut numer 1

»O CO w ogole chodzi z ta dietq?”

Jeszcze catkiem niedawno kwestia tego co 1 kiedy jesz nie miala znaczenia. Ludzie nie
przywigzywali do tego wigkszej uwagi, jakby jedzenie w zyciu byto tylko zbedng
koniecznoscig. Zreszta do tej pory zdarza mi si¢ ustyszec, ze ktos nie je $niadania, bo: ,,nie ma
czasu” albo, ze po $niadaniu nie je juz nic, az do péznego wieczora (!). Jest tez i inna opcja —
jedzenie wszystkiego co popadnie, bo przeciez dobre, bo dostepne, bo... dlaczego nie?

I tutaj pojawia si¢ pytanie — o co tyle, wszedobylskiego ostatnimi czasy, szumu w kwestii
»zdrowej” diety? A no, o to!

Czlowiek, mimo pozornego poczucia dominacji, nie jest wylaczony spod pierwszej
zasady termodynamiki. Oznacza to, Ze energia, ktorag w sobie mamy, w tym przypadku: sity
do wstania z t6zka, do nauki, pracy i po prostu zycia (,,pelng piersig” czy tez tylko ,,na pot
gwizdka”) nie biorg si¢ z niczego! Jedzenie stanowi dla nas swoiste paliwo, bez ktoérego, no
niestety, ani rusz. A jako$¢ tego co jemy, co oczywiste, jednoznacznie przektada si¢ na jako$¢
naszej energii (czyt. naszego zycia, czyli tego, czy bedziesz mial/miata ochote pdj$¢ na
dhuuugi spacer z Twoim dzieckiem, czy bedzie Ci si¢ chcialo zrobi¢ ukochanemu nale$niki,
mimo, ze to tyyyle pracy i czy bedziesz mial/a sil¢ jednak chodzi¢ na ten basen, co drugi
dzien, jak sobie obiecate$/as).

No dobrze, czyli jednak dieta ma znaczenia.. Uff. Ale jaka dieta? Co bedzie ta

,»zdrowa dietg”, o ktorej tak gtosno?



Pewnie spotykasz si¢ z twierdzeniem w stylu: ,,dzienne makro” w facebookowych
postach swoich bardziej zorientowanych/fit kolezanek albo z pytaniami w pracy (ze strony
kolegi, ktory jest zdeklarowanym crossfitowcem, od miesigca) ,,dzienna porcja wegli ?”.
Spiesze z wyjasnieniami, zebys nie czul/a si¢ juz totalnym laikiem.

Zdrowa dieta to nic innego jak dzienny jadtospis, ktory pozwoli na pokrycie Twojego
osobistego zapotrzebowania kalorycznego (energii, ktorg pozytkujesz) w zbilansowany
sposob, czyli dostarczajac odpowiednig ilos¢ biatka, weglowodanow (to te wegle z pytania
kolegi powyzej) 1 thuszczu (a takze innych witamin 1 mikroelementéw — to juz jednak temat
dla specjalisty). Bilans zapotrzebowania na biatko, weglowodany 1 tluszcze to wlasnie
,makro”, ktorym chwalg si¢ kolezanki na facebooku.

Wydawa¢ by si¢ moglo, ze niektore z powyzszych sktadnikéw sa jakby bardziej
istotne od innych lub zwyczajnie ,,lepsze”, bardziej warto$ciowe, a inne zle. Wezmy na ten
przyktad tluszez i weglowodany (dla przypomnienia: inaczej cukry), ktdre samg swojg nazwa
odstrasza wszystkich borykajacych si¢ z niechcianymi centymetrami. Takie osoby bardzo
czesto starajg si¢ ,,wyrzuci¢” je ze swojej diety catkowicie. Popelniaja wowcezas blad,
poniewaz thuszcze 1 weglowodany sg tak samo wazne 1 warto$ciowe dla naszego zdrowia jak,
cieszace si¢ dobrg stawa - biatko. Istotne jest jednak, aby zna¢ role kazdego z nich 1 wiedzie¢
jakie produkty wybierac.

I tutaj zaczyna si¢ wyzsza szkota jazdy, ale jezeli czujesz si¢ wystarczajaco

zdeterminowany do zglebienia tej wiedzy, zapraszam do moich kolejnych artykutow.
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