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Bez zmiany zasad odzywiania calej rodziny trudno a wrgcz nie
mozliwe jest zdrowe odzywianie osoby niepelnosprawnej umystowow
te] rodzinie. Ponizsze rady moga pomodc zmieni¢ sposob odzywiania
catej rodziny a ilustrowane karty wspomoga prace 1 komunikacje z
osobami z niepelnosprawnoscia umystowa.

Jesli od kilku lat nie odzywiacie si¢ najlepiej, wprowadzenie w zycie kilku ponizej
wymienionych zasad, moze by¢ duzym wyzwaniem. Zamiast od jutra wprowadza¢ w zycie 5
zasad zdrowego odzywiania, zacznijmy od jednej 1 pamigtajmy o niej caly tydzien. Drugiego
tygodnia priorytetem niech bedzie zasada numer 2. Tym sposobem po 5 tygodniach cel bedzie
osiagnigty 1 widoczne beda pierwsze efekty.

Zasada numer 1 — Nie zapomnij o $niadaniu! To podstawa, zeby schudna¢, by¢ zdrowym,
mie¢ duzo energii 1 poprawi¢ swoje samopoczucie. Co je$¢? Owsianka z orzechami i
owocami jest dobrym wyborem. Poza tym peloziarniste tosty z serkiem wiejskim, mastem
orzechowym czy grecki jogurt z musli.

Zasada numer 2 — Zrezygnuj z produktow z bialej maki (wszystkich). W twoim nowym
jadlospisie wyklucz bialy chleb(oraz buiki), biaty makaron. Wybierz pelnoziarniste produkty.
Dodatkowo brazowy ryz, kasze. Wybieraj rozne rodzaje.

Zasada numer 3 — Nie jedz stodyczy. Zazwyczaj nie ma w nich nic odzywczego, a dodatkowa
lo$¢ cukru moze jedynie dodac¢ kilograméw. Niestety stodkie 1 gazowane napoje roéwniez nie
sa najlepszym wyborem. Soki pij jedynie naturalne (zachowaj umiar). Podstawowym
napojem powinna by¢ woda.

Zasada numer 4 — Jedz chude migso, warzywa 1 owoce. Wybieraj piersi z kurczaka,chuda
wolowing, ryby oraz owoce morza. Zamiast smazenia, gotuj, griluj i piecz. Dodawaj duzo zi6t
1 czosnku. Zrezygnuj z duzej ilosci soli 1 ,,gotowych” przypraw. Do kazdego positku dodawaj

warzywa. Wybieraj rozne rodzaje. Sa one podstawowym zrodlem witamin 1 mineratéw, ktore
nie tylko maja wplyw na funkcjonowanie organizmu, ale sa podstawa do zachowania
odpowiedniej wagi. Jedz owoce rano (nie potrzebujesz na noc duzej ilo$ci cukru) oraz
czesciej siggaj po cytrusy. Najlepszym wyborem jest grejfrut. Zawiera on ogromng ilos¢
witaminy C oraz jest bogaty w pektyny, ktore obnizaja zawarto$¢ ztego cholesterolu we krwi.

Ponadto warzywa 1 owoce, dzigki zawartosci blonnika pozostawia uczucie petnosci na dtuze;.

Zasada numer 5 — Jedz czgsto, male porcje. Jest to jedna z wazniejszych zasad zdrowego
odzywiana. Jedzenie 2-6ch (czasem nawet mniej) positkow dziennie to najwigkszy btad jaki
mozna popehic. Zjadaj codziennie (najlepiej o regularnych porach) $niadanie, obiad, kolacje
oraz 2 przekaski. Metabolizm bgdzie duzo sprawniejszy, organizm bgdzie mial duzo energii
oraz unikniemy napadow glodu. Jedyne co musimy zrobi¢ to dokonywa¢ odpowiednich
wyborow.




1 GODZINA AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ, CZYLI 200-300 KCAL DO SPALENIA
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