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Dieta bezpieczna dla kazdego - jak powinna wygladac?

data aktualizacji: 2021.11.29

Kazdy chcialby sie zdrowo odzywia¢, jednak pojecie dobrze zbilansowanej diety nie dla
kazdego jest zrozumiale. Co to w ogole zdrowo sie odzywiac i jak robi¢ to kazdego dnia,
skoro tak czesto brakuje czasu na to, by ugotowac chociaz jeden pelnowartosciowy posilek.
Chcesz dowiedziec sie wiecej na ten temat? W takim razie koniecznie zapoznaj sie z naszym
poradnikiem.

Zdrowa dieta - czyli jaka?

Czym jest zdrowa dieta? Powinna by¢ pelnowartosciowa, zréznicowana i regularna. Co ro wtasciwie
oznacza? To znaczy, ze positki spozywane w ciagu dnia powinny dostarcza¢ do organizmu wszystkie
niezbedne skladniki odzywcze. Dieta powinna by¢ réznorodna, to wiec oznacza, ze przy kazdym
positku nalezy dostarcza¢ wartosciowe sktadniki odzywcze z innych zrodel. Positki powinny by¢
spozywane regularnie, przynajmniej co trzy-cztery godziny. W ten sposéb mozna zadbac o
prawidtowa prace catego organizmu i unikna¢ takich problemoéw, ja ostabiony metabolizm, niedobor
witamin i mineratdéw, sennosc¢ i brak energii w ciagu dnia. Zdrowa dieta to nie tylko smaczne positki,
to przede wszystkim lepsza koncentracja, wiecej energii, lepsze samopoczucie oraz wyglad.

Co powinno znalez¢ sie w zdrowej diecie?



Jakie sktadniki koniecznie powinny znalez¢ sie w zdrowej diecie? Po pierwsze w codziennych
positkach nie moze zabrakna¢ warzyw i owocéw. Warzywa powinny by¢ spozywane trzech porcjach
dziennie, zas owoce w dwdch porcjach. W ten sposéb mozna dostarczy¢ do organizmu witaminy i
mineraty, a takze sktadniki aktywne takie jak przeciwutleniacze. Nie mozna zapomnie¢ o zrédet
biatek, weglowodanow i ttuszczy. Bardzo wazne jest spozywanie biatek pochodzacych nie tylko od
zwierzat, ale réwniez od roslin. Warto kazdego dnia wybiera¢ te zdrowe ttuszcze i kwasy thuszczowe,
poniewaz maja one wartosci energetyczne, a co wiecej znakomicie wptywaja na prace uktadu
nerwowego oraz wspomagaja walke ze ztym cholesterolem.

Jak jes¢ zdrowo, gdy brakuje czasu?

Niestety dbanie o diete w obecnych czasach staje sie bardzo trudne. Brakuje czasu na to, by kazdego
dnia przygotowac pie¢ positkow, ktére sa zdrowe i maja odpowiednia kalorycznosé. Nie majac czasu
na gotowanie warto zdecydowac sie na bardzo proste rozwiazanie jakim jest dieta pudetkowa. Jest
ona idealna dla kazdego kto chce sie zdrowo odzywiac¢, ale nie ma czasu na szukanie przepiséw,
sktadnikow i liczenie kalorii.

Pamietajac o tych zasadach zdrowej diety mozna zadbac o swoje samopoczucie, a takze prace catego
ustroju.
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