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- OtyloSc¢ stala sie chorobg cywilizacyjna.
=W Polsce na nadwage i otyloS¢ choruje juz ok. 70 %
spoteczenstwa.

—>OtyloS¢ uznawana jest obecnie za chorobe przewlekia,

a nadwaga za schorzenie prowadzace do otylosci.

> OtylosSc to nie tylko problem estetyczny, ale i choroba.

—>Wazna w zapobieganiu choroby jest wlasciwa dieta
bogata w warzywa i owoce (z przewaga warzyw),
najlepiej bez nadmiaru cukrow i tluszczy.

—>W popularyzowaniu zdrowej diety i wlaSciwego
zywienia pomaga portal diety.nfz.gov.pl — gdzie kazdy

znajdzie bezptatne plany zywieniowe.

Regularne jedzenie positkbw o tych samych
porach kazdego dnia pomoze nam zachowac
umiar. Dzieki temu sprawniej powstrzymamy sie
przed spozyciem dodatkowych porcji jedzenia
miedzy innymi smacznych, ale bogatych w cukry

OWOCOW.

Dr Malgorzata Obara-Gotebiowska - psycholog; specjalista
ds. samoregulacji odzywiania sie i psychologii otytoSci
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Wydawac by sie moglo, ze jedzenie duzej iloSci owocow stanowi zdrowa

i niskokaloryczng diete - nic bardziej mylnego.
Nalezy z nimi uwazac!
Oto kilka mitow i faktéw na temat OWOCOW :

S MITy € FAKTY

Bedac na diecie Prawda jest, ze w diecie osOb odchudzajacych sie
obecnoS¢ owocow jest uzasadniona. Nie nalezy

reduhcgv!nej, jednak spozywa¢ ich w nadmiarze, poniewaz
mozna Jesc mimo duzej zawarto$ci witamin, maja tez duzo
owoce bez cukrow. Sprawia to, ze w duzych iloSciach sa
. , kaloryczne i moga wplywac¢ na przyrost tkanki
ograniczen - . ¢ wply P/
‘t}uszczowej. |

Owoce s3 mniej kaloryczne i duzo zdrowsze niz
. stodycze, dlatego tez stanowiag ich dobry

mozna zamiennik. W duzych iloSciach mogga przyczynic
. schudnaé sie do wzrostu masy ciala co spowodowane jest
spora iloscig cukrow w nich zawartych.

Jedzac owoce,

Suszone owoce stanowia skoncentrowane zrodlo
Suszone owoce skladnikow odzywczych i blonnika. Sa okoto
dwukrotnie mniej kaloryczne niz slodycze
i czekolada. Nalezy jednak pamietac¢, ze przed
przekaska suszeniem moga byé moczone w roztworach
cukru lub stodkich koncentratach. Dlatego warto

4 . ‘Czytgé etykie’gy ﬁrgduktéw.
Soki owocowe Najlepszy sok nie zastapi owocu jedzonego
' sa naj lepszgm w caloSci. Zawiera niewielkie iloSci blonnika
(najwiecej jest go w sokach zawierajacych

to bezcukrowa

zrodiem . . . >
miazsz owocow). Poza tym wiekszoSC tzw.
witamin sokow, ktore mozna kupié¢ w sklepach, zawiera
: ¥ duze ilosci cukru lub stodzika.
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