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o3 Na zdrowie

W czasach, kiedy jestesmy zachecani do po-
zostania w naszych domach, przedstawiam
krotki poradnik jak wybierac¢ produkty spo-
zywcze i jakie warto mie¢ w domu, aby po-
mimo pandemii, odzywiac sie prawidtowo.
Bywa, ze zastanawiamy sie, czy produkty z
dtugim terminem waznosci sa zdrowe?

Powinnismy liczy¢ sie z tym, ze zawartosc
witamin i mineratéw w produktach pastery-
zowanych jest nizsza niz w produktach swie-
zych. Wazne jest, aby taki produkt, nie zawie-
ral zbyt duzej ilosci substancji szkodliwych.
Warto przed zakupem przeczytaé, co dany
wyréb w sobie zawiera. Na kazdym z opako-
warf mozemy znalez¢ sklad produktu, oraz
tabele wartasci odzywczych. Najbezpiecz-
niejszy dla nas produkt nie bedzie zawieral w
skladzie cukru, syropu glukozowo - fruktozo-
wego, oleju utwardzonego lub uwodornio-
nego, konserwantdw | barwnikéw. Im krotszy
sktad produktu tym lepiej dla nas. Przyktady
takich produktow o ,dobrym” skladzie znaj-
dziemy ponizej,

Baton daktylowy: Sktadniki: 54,9% daktyle,
orzeszki ziemne, sol.

Pasztet dworski: mieso z kurczat 35%, thuszcz

wieprzowy, watroba z kurczat 18%, jajka, ce-
bula, sél, czosnek, przyprawy.

mozemy mie¢ w zapasie:

Mleko UHT - jego wartosc odzywcza jest nie- |

to jest pozbawione sktadnikow wzmacniaja- | lone warzywa. Zawarta w nich witamina E

. jest niszczona pod wplywem mrozenia, stad
' nalezy uzupetniac¢ ja w innych produktach

cych w nas uktad immunologiczny, natomiast
zawiera wapn i biatko, ktére powinnismy

kazdego dnia dostarcza¢. Warzywa i owo- |
ce mrozone - surowe warzywa szybko tracq |

| sWojg swiezosc, szybko sie psujg. Mrozonki sg

przygotowywane z produktow sezonowych

| wiec ilosé mineraléw i niektorych witamin

Jakie produkty z diugim terminem waznosci oraz blonnika jest porswriywaina do wafzyw
i surowych.

Wyijatkiem sa produkty takie jak: natka pie-

np. ziarnach stonecznika, dyni, orzechach. Po-
dobnie rzecz ma sie z witaming C, proces mro-




zenia obniza jej zawartos¢ w danym produk-
cie. Najprostszym uzupetnieniem witaminy C

Cytrusow.

Aby dostarczy¢ codziennie odpowiedniej ilo-
$ci wartosci odzywcezych z owocow mozemy
korzystac z sokdw owocowych lub smooothie.
Pamietajmy o tym, Zze w tabeli wartosci od-
zywczych, cukry tam ujete, moga pochodzic
z owocow i z cukru dodanego (trzcinowego)
diatego nalezy przeczytac sklad, aby dowie-
dzied sie, jakie cukry sq zawarte w danym

. $niadaniowe lub musli. Zywnos¢ puszkowana
i - tutaj powinnismy zachowac wieksza czuj-
| nosc | wybierac produkty, ktére beda dla nas
| bezpieczniejsze. Zwracajmy uwage na zawar-
" tos¢ konserwantow, im mniejsza tym lepiej.
. W tabeli wartosci odzywczych warto poréw-
| na¢, ktéry produkt spozywczy bedzie zawieral
mniejszg ilosc soli.

| Gotowe dania mrozone - wybierajmy produk-
ty na zasadzie ,im krétszy sklad tym lepiej".
. Warto szczegéinie zwraca¢ uwage na ilos¢
' thuszczu w danym produkcie. Taka informacje
! znajdziemy w tabeli wartosci odzywczych.
i Niektore z tych produktéw zawieraja ich bar-
| dzo duzo a czesto réwniez s3 to tluszcze typu
| trans. Wystrzegajmy sie w skladzie napisow:
« 1 thuszcz uwodorniony lub utwardzony.

Zwracajmy uwage réwniez na bezpieczeni-

| stwo zywnosci. Po zrobieniu zakupéw, od razu
- po powrocie do domu, powinno sie wszystkie
| surowe owace i warzywa wyjac z workow folio-

wych i umy¢. Worki wyrzuci¢ i umyc rece. Mie-
so i ryby powinniémy kroi¢ na osobnej desce

! lub od razu po obrébce tych produktow umyc
w takiej sytuacji jest spozywanie kiszonek lub |

deske oraz n6z ptynem do mycia naczyn (nie
sama woda) | dopiero zabrac sie za przygoto-
wanie pozostatych produktéw. Jezeli mamy na

i dioniach jakiekolwiek zranienia powinnismy

soku. Teorie t3 mozemy réwniez zastosowac 5
kiedy wybieramy produkty takie jak ptatki |

miesa i ryby obrabiac w rekawiczkach.

W przypadku rzadszego przebywania na
storicu i spozywania niewystarczajacej ilosci
warzyw i owocow, moze byc¢ konieczna su-
plementacja witaming D oraz C. Pamietajmy
oczywiscie, ze suplementow diety nie nalezy
traktowac jako substytut urozmaiconej diety.

Justyna Berestecka




