Podstawowe czynniki zdrowia - Zdrowe odzywianie - odzywianie.info.pl - zywienie, diety, odchudzanie, ka
Czwartek, 05 Styczen 2012 13:53

Podstawowe czynniki zdrowia

X

To, jak sie czujemy danego dnia uwarunkowane jest przez wiele czynnikéw. Brak dobrego
samopoczucia, jedni wigzg ze spadkiem cisnienia lub ze zmiang pogody, inni z wtasnymi
problemami, z ktérymi musza borykac sie na co dzien. Istnieje jednak kilka bardzo waznych
zaleznoéci, ktére niewatpliwie, w mniejszym badz tez wiekszym stopniu wptywajg na nasze
zdrowie.

Trawienie. Czy kiedykolwiek zastanawialiémy sie nad tym, jak w naszym organizmie wyglada
trawienie positkdw, ktére spozywamy w ciggu catego dnia ? Dobrze strawiony positek réwna sie
dostarczenie naszemu ciatu wszystkich potrzebnych mu sktadnikéw, w jak najtatwiejszy sposob.
| tak, po raz kolejny mozna méwi¢ o tym, ze doktadnie przerzuty i zjedzony bez pospiechu
positek, sprawi, iz nasz uktad trawienny lepiej przyswoi dostarczone mu sktadniki, co zapewni,
ze nie wystapig z jego strony zadne problemy gastryczne. Zdecydowanie natomiast
pogorszeniu trawienia sprzyja dieta bogata w zywno$¢ przetworzona, z nadmiarem biatego
cukru, ktéry sprzyja spadkowi naszego samopoczucia.

Stezenie glukozy we krwi. Nieregularnos¢ spozywanych positkow to gtdowny winowajca wahan
poziomu stezenia glukozy w naszej krwi. Zjawisko to z kolei prowadzi do wahan nastroju, gdyz
zaburzona zostaje prawidtowa praca naszego mdzgu i moze spadaé wydolnosé fizyczna.
Produkty weglowodanowe, z niskiego przemiatu, a takze z duzg zawartoscig btonnika (owoce,
warzywa, rosliny straczkowe, produkty zbozowe) zapewniajg nam réwnomierne tempo
uwalniania glukozy do krwiobiegu. Natomiast zywnos$¢ rafinowana, z duzg zawartosciag
sacharozy rozktada sie bardzo szybko i powoduje gwattowny wzrost stezenia glukozy we krwi.
To z kolei niesie za sobg konsekwencje w postaci zmeczenia.

Nadwrazliwo$¢ pokarmowa. Coraz czesciej odnotowuje sie przypadki nietolerancji czy tez
alergii pokarmowej. Najpowszechniejsze z nich to nietolerancja laktozy oraz celiakia. Organizm
broni sie przed takimi produktami, jak mleko, nabiat czy tez produkty zbozowe, zawierajgce
gluten. Jednak zdarzajg sie przypadki nietolerancji soi, orzechéw a takze pomaranczy. Musimy
zatem poznac nasz organizm i zaobserwowac czy prawidtowo reaguje na spozycie wszystkich
rodzajéw produktow. Jesli wystepuija jakie$ problemy po spozyciu danego produktu, warto
zastanowi¢ sie czy nie zaprzestaé jedzenia go, co moze spowodowaé poprawe naszego
samopoczucia.

Serce i krgzenie. Mozna powiedzie¢, ze w przypadku organu, jakim jest serce, sposdb
odzywiania, a takze tryb zycia, jest tu niezmiernie istotny. Dieta bogata w cukier oraz wysoko
przetworzone weglowodany, oraz nadmierng ilos¢ ttuszczédw nasyconych sprzyja chorobom
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uktadu krazenia. Jesli, wiec zaczniemy unikaé tych produktéw, mozemy byé pewniejsi, co do
sprawnosci haszego serca i catego uktadu krazenia.

Hormony. Dla utrzymania prawidtowej rbwnowagi hormonow powinni$my dostarczac
organizmowi dostatecznej iloéci niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczowych oraz
zywnosci bogatej w btonnik, a takze dbac¢ o odpowiednie nawodnienie. Rbwnowaga
hormonalna bowiem, decyduje o naszym samopoczuciu, tempie starzenia sie czy umiejetnosci
radzenia sobie ze stresem.

Mézg. Nasz m6zg musi by¢ takze odpowiednio odzywiony, poprzez staty dostep do glukozy,
ktéra go zasila. Tu zndw istotne staje sie dostarczenie organizmowi warto$ciowych
weglowodandw, w postaci nisko przetworzonych produktow.

Stres. Zestresowany organizm potrzebuje witamin z grupy B, witaminy C oraz cynku, magnezu
i potasu. Zatem "odstresowujace"” moga byé warzywa i owoce. Dodatkowo zwalczanie stresu
wspomaga aktywnos¢ fizyczna oraz odpowiednia dtugo$¢ snu.

Odpornosc¢. Uktad odpornosciowy naszego organizmu bez ustanku musi zmagac sie ze
swoimi przeciwnikami. Dlatego tez powinniémy za wszelkg cene pomdc mu w tej walce,
poprzez dostarczenie zwigkszonej ilosci przeciwutleniaczy, witamin oraz sktadnikow
mineralnych. Niestety tych zwigzkéw nie znajdziemy w tak bardzo ukochanych przez wigkszos¢
z nas, stodyczach. Dlatego, powinni§my zamienic je chociazby na rownie stodkie owoce.
Substancije przeciwbakteryjne, zawarte w czosnku czy cebuli bedg takze wspaniatymi
obroncami naszego organizmu.
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