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Każdy chciałby się zdrowo odżywiać, jednak pojęcie dobrze zbilansowanej diety nie dla
każdego jest zrozumiałe. Co to w ogóle zdrowo się odżywiać i jak robić to każdego dnia,
skoro tak często brakuje czasu na to, by ugotować chociaż jeden pełnowartościowy posiłek.
Chcesz dowiedzieć się więcej na ten temat? W takim razie koniecznie zapoznaj się z naszym
poradnikiem.

Zdrowa dieta – czyli jaka?

Czym jest zdrowa dieta? Powinna być pełnowartościowa, zróżnicowana i regularna. Co ro właściwie
oznacza? To znaczy, że posiłki spożywane w ciągu dnia powinny dostarczać do organizmu wszystkie
niezbędne składniki odżywcze. Dieta powinna być różnorodna, to więc oznacza, że przy każdym
posiłku należy dostarczać wartościowe składniki odżywcze z innych źródeł.  Posiłki  powinny być
spożywane  regularnie,  przynajmniej  co  trzy-cztery  godziny.  W  ten  sposób  można  zadbać  o
prawidłową pracę całego organizmu i uniknąć takich problemów, ja osłabiony metabolizm, niedobór
witamin i minerałów, senność i brak energii w ciągu dnia. Zdrowa dieta to nie tylko smaczne posiłki,
to przede wszystkim lepsza koncentracja, więcej energii, lepsze samopoczucie oraz wygląd.

Co powinno znaleźć się w zdrowej diecie?



Jakie  składniki  koniecznie  powinny  znaleźć  się  w  zdrowej  diecie?  Po  pierwsze  w  codziennych
posiłkach nie może zabraknąć warzyw i owoców. Warzywa powinny być spożywane trzech porcjach
dziennie, zaś owoce w dwóch porcjach. W ten sposób można dostarczyć do organizmu witaminy i
minerały, a także składniki aktywne takie jak przeciwutleniacze. Nie można zapomnieć o źródeł
białek, węglowodanów i tłuszczy. Bardzo ważne jest spożywanie białek pochodzących nie tylko od
zwierząt, ale również od roślin. Warto każdego dnia wybierać te zdrowe tłuszcze i kwasy tłuszczowe,
ponieważ  mają  one  wartości  energetyczne,  a  co  więcej  znakomicie  wpływają  na  pracę  układu
nerwowego oraz wspomagają walkę ze złym cholesterolem.

Jak jeść zdrowo, gdy brakuje czasu?

Niestety dbanie o dietę w obecnych czasach staje się bardzo trudne. Brakuje czasu na to, by każdego
dnia przygotować pięć posiłków, które są zdrowe i mają odpowiednią kaloryczność. Nie mając czasu
na gotowanie warto zdecydować się na bardzo proste rozwiązanie jakim jest dieta pudełkowa. Jest
ona idealna dla każdego kto chce się zdrowo odżywiać, ale nie ma czasu na szukanie przepisów,
składników i liczenie kalorii.

Pamiętając o tych zasadach zdrowej diety można zadbać o swoje samopoczucie, a także pracę całego
ustroju.
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