Razem przy stole - wielkanocne porady na zdrowe relacje

Wielkanoc to czas zwiazany z rodzina, tradycja i pysznym jedzeniem. Czy mozna nada¢ temu
wszystkiemu wspolny mianownik, jakim jest zdrowie? Wspolnie z Leszkiem Klimasem
podpowiadamy, jak polaczy¢ te z pozoru wykluczajace si¢ elementy. Ponizej kilka prostych
wskazowek, ktore dzi¢ki zdrowemu odzywianiu, ruchowi i dobrym relacjom z bliskimi pozwola lekka
stopa przejs$¢ przez Swieta.

Staropolskie, wielkanocne menu obfituje w dos¢ cigzkie potrawy. Czy majac na uwadze dobre samopoczucie
najblizszych powinni§my zrezygnowac z tradycji? Niekoniecznie. Warto podej$¢ do nich jednak z rozwagg -
zardwno na etapie przygotowania a potem konsumpcji. No i najwazniejsze, doda¢ ruch.

Pelnowartosciowe produkty to podstawa. Wraz z postgpem technologicznym i ogdlnym dostgpem do
produktéw, na naszym stole pojawilo si¢ wiele konserwantdéw, polepszaczy smaku i innych substancji,
ktorych powinnismy unikaé¢. Dlatego juz na etapie zakupow nalezy wybiera¢ produkty dobrej jakosci. Przed
swigtami, gdy w sklepach panuje Scisk i ogdlny pospiech, to nie jest dobry moment na pieczotowita analize
sktadu produktow. Efekt jest taki, ze wrzucamy do koszyka co popadnie, zwabieni dobrg ceng, mniej
zwazajac na jakos¢. Przed$wiateczne dni obfituja w réznego rodzaju promocje, producenci przescigaja sic w
pomystach na to, jak sprzeda¢ swoje wyroby w duzej iloSci. Nie dajmy si¢ jednak zwie$¢ pozorom.
Zastanowmy si¢ wczesniej nad $wigtecznym menu, zeby nie ulega¢ kolorowym reklamom i z pozoru
atrakcyjnym ,,promocjom”.

W miar¢ mozliwosci wybierajmy produkty sezonowe, takie jak polskie warzywa i owoce. Na ,,przednéwku”
pamietajmy o kiszonkach. Czytajmy sklad na etykietach, powinniSmy zna¢ wszystkie skladniki i
korzystajmy z lokalnych producentow, dostawcow poniewaz czesto oferujg nam $wieze i naturalne produkty.
Zanim zdecydujemy si¢ na egzotyczne owoce 1 warzywa, zastandowmy si¢ jakg droge i w jakich warunkach
przeszly, aby trafi¢ na nasze potki.

Unikaj wysoko przetworzonej zywnoSci. Podczas przyrzgdzania wielkanocnych potraw nie idzmy na
tatwizne poprzez korzystanie z potproduktow. Cechujq si¢ one matymi wartosciami odzywczymi, sq ubogie w
witaminy i sktadniki mineralne za to majq duzo cukru, soli i niezdrowych tluszczow.- radzi Izabela
Sobolewska dietetyczka w poradni ,,Efekt Klimasa”. Mowa tu m.in. o gotowych sosach, omastach, satatkach
wypetnionych konserwantami, barwnikami, przeciwutleniaczami, regulatorami kwasowosci, emulgatorami
czy wzmacniaczami smaku. Skutkami naduzycia tych substancji mogq by¢ np. stany zapalne, bezsennosé,
bole glowy, stany depresyjne oraz reakcje niepozgdane ze strony uktadu pokarmowego. Do zywnosci wysoko
przetworzonej zaliczamy, miedzy innymi: napoje stodzone cukrem, pakowane pieczywo, wyroby cukiernicze,
pikantne przekgski, stodycze, lody, ptatki sniadaniowe oraz wstepnie przygotowane i gotowe do spozycia
dania. Ta lista mato ma wspolnego z tradycyjng kuchniq, wigc tym bardziej powinnismy podczas swigt (a
najlepiej na zawsze) o tych produktach zapomnieé. Wspdlne przygotowywanie positku w domu daje nie tylko
szanse na umocnienie rodzinnych relacji, ale tez kontrole nad uzytymi sktadnikami.

Gotuj z glowa. Nawet najbardziej wyszukane produkty nie zachowaja swoich prozdrowotnych wartosci, gdy
poddamy je niewlasciwej obrobce. Majac do wyboru szeroki wachlarz przepiséw, unikajmy smazenia i
pieczenia w glebokim thuszczu. Grillowane, pieczone i duszone potrawy to roéwniez smaczna, ale
zdecydowanie lzejsza alternatywa na §wigteczny obiad. Warto zrezygnowac tez z nadmiaru soli i thuszczu w
potrawach. Ich nadmierne spozycie zwigksza ryzyko chorob przewlektych, w tym otytosci, chorob uktadu
krazenia, cukrzycy i nowotworow.

Pij wode. Czasem najprostsze rozwigzania sg najlepsze. Woda ma zbawienny wplyw na uktad pokarmowy,
ktory podczas $wiat nie ma lekko i to wlasnie po nig powinniSmy siega¢ jak najczesciej. Dobra alternatywa
sg tez herbatki ziotowe. Nie wszystkie jednak mozna podawa¢ matym dzieciom.
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Przed stodzonymi napojami gazowanymi typu oranzada i cola nie trzeba juz nikogo ostrzegac.

Zdaniem Izy Sobolewskiej nie zawsze zdajemy sobie sprawe, Ze geste soki owocowe, tak popularne i chetnie
podawane dzieciom czesto przynoszq zdrowiu wigcej zlego niz dobrego. Powstajq z koncentratow
owocowych, doprawianych cukrem i rozcienczanych wodgq. I tu ponownie czytajmy etykiety i pamietajmy, ze
Jjednak najkorzystniejszym napojem dla dziecka jest po prostu woda.

Zachowuj przerwy, jedz czeSciej, ale mniej. W obawie przed zbednymi kilogramami nie narzucaj sobie ani
bliskim zadnej drakonskiej diety, nie trzymaj tez siebie i swojej rodziny na samej salacie. Kazda skrajnos¢
jest zta.
= Tradycyjne swieta to rados¢ z bycia razem. Eksperci Efektu Klimasa pomagajq rodzinom przede wszystkim
w zdrowym, umiarkowanym i racjonalnym podejsciu do jedzenia. To, ze sq Swieta nie oznacza, ze bez
konsekwencji zdrowotnych mozZemy jes¢ wszystko w duzych ilosciach, od rana do wieczora. Podczas
Swigtecznych positkow oczywiscie mozna sprobowac wszystkich potraw tylko trzeba pamigtac, ze podczas
Swiqt jak i przez caly rok mamy trzy gtowne positki: sniadanie, obiad i kolacje. Jezeli te positki, bedg
przerywane roznymi aktywnosciami, spacerami, rodzinnymi grami, wycieczkami do parku, lasu, krotko
mowigc — odejsciem od stotu, mozemy poprobowac wszystkich potraw do pierwszych oznak sytosci. Wtedy
nic nikomu sie nie stanie. Kiedy natomiast Swigta zamieniq si¢ w jeden wielki, niekonczqcy si¢ positek, bez
wstawania od stotu, z finatem przed telewizorem, mozemy spodziewac sie przejedzenia, niestrawnosci,
ospatosci i nudnosci.
Najlepiej, kiedy w przygotowanie swigt jest zaangazowana cala rodzina. Dla dzieci, wspolne pieczenie ciasta
z dziadkami, przygotowywanie salatek czy zup, dekorowanie domu, stotu, wyprawy po bazie, zonkile,
przygotowanie pisanek sq najcenniejszq lekcjq tradycji i pozwalajq budowaé migdzypokoleniowe relacje.

Te wspomnienia, smaki i zapachy zostanqg z nami i naszymi dziecmi przez lata.” — przekonuje Leszek
Klimas, motywator, tworca metody odchudzania ,,Efekt Klimasa”

Wizyta u babci jest Swietng okazja do rozmowy. Warto zaplanowac¢ ja tak, aby razem z dzie¢mi pomdc w
przygotowaniu positku. Celebrujmy wspolnie zrobiony kawalek ciasta, podajmy go z dobrg herbatg czy
domowym kompotem. To wszystko uczy mlode pokolenie racjonalnego podej$cia do jedzenia oraz cechy
kluczowej, jaka stanowi UMIAR. Zachowujmy pauzy miedzy positkami, dajmy sobie czas na trawienie. Nie
najadajmy si¢ tez do syta, bo zamiast tryska¢ energig i dobrym humorem staniemy si¢ powolni i ospali, a
przeciez nie o to chodzi w rodzinnym $wi¢towaniu.

Deser to réwniez posilek. I tak powinnismy go traktowaé. Nie taczmy stodkosci ze $niadaniem, obiadem i
kolacja, a raczej traktujmy je indywidualnie. Jedzenie nie powinno tez by¢ nagroda, co niestety ma miejsce
w wielu domach. Pokolenie naszych dziadkow wcigz jeszcze nagradza wnuki stodko$ciami, zaproszone w
gosci kuzynostwo przynosi dzieciom stodkosci w prezencie, a wielkanocny zajaczek ukrywa po katach
czekoladowe jajka. Otoczone stodkos$ciami dzieci szybko wpadajg w biedne koto, poniewaz cukier
uzaleznia. Rodzice spotykajg si¢ z coraz czgstsza odmowsg skonsumowania wartoSciowego positku,
poniewaz kubki smakowe szukaja intensywniejszych doznan. Zdrowe produkty wypadaja przy nich zbyt
blado. Dziecko, ktére ma dobry przyktad zywieniowy wyniesiony z domu potrafi sobie z tym poradzi¢. Nie
objada si¢ takociami bez opamigtania, zachowuje umiar i $wiadomie podchodzi do tego co ma na talerzu.
Doskonatym pomystem na prezent, zamiast zelkow i czekoladek jest wiec np. pitka, skakanka czy zestaw do
nordic walking.

Aktywny wypoczynek. W czasie Wielkanocy nasz uklad pokarmowy jest wrecz bombardowany nadmierng
iloécig kalorii. Nie wszystko co zjemy uda si¢ spali¢ siedzac przy stole czy przed telewizorem. Efektem sg
dodatkowe centymetry w talii i zle samopoczucie. Dlatego tak wazne jest, abySmy réwniez w $wieta nie
zapominali o ruchu, najlepiej na $wiezym powietrzu i w towarzystwie. Wyjdzmy na spacer poszuka¢ wiosny,
zabierzmy ze sobg dziadkoéw, pograjmy z dzie¢mi w pitke, badz sprobujmy catkiem nowej aktywnosci. Moze
kto§ z twoich bliskich uwielbia taniec albo chciatby sprawdzi¢ si¢ na Sciance wspinaczkowej? Jezeli
wspolnie odejdziemy od stolu, weiaz bedziemy spedzali Swigta razem, a zjemy zdecydowanie mniej.
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Nie tylko stodkosci sprawiaja, ze czujemy si¢ szcze$liwi - po okoto 30-45 minutach ruchu (nawet spaceru)
zaczynaja wydziela¢ si¢ nam endorfiny, czyli hormony szczescia. Zamiast si¢ wiec w duchu wscieka¢ na
teSciowa, ktora proponuje wnukom czwartg babeczke - wyjdzcie z domu. Naukowcy z Uniwersytetu w
Potudniowej Kalifornii doszli do wniosku, ze 15-minutowy spacer skuteczniej uwalnia od lekow 1 napie¢,
niz tagodny $rodek uspokajajacy. Ruch to nie tylko cudowne remedium dla ciata, ale i dla duszy.

Zdrowe relacje offline. Rodzinnie spedzone $wigta majg na nas pozytywny wplyw. Oczywiscie pod
warunkiem, ze potrafimy ze soba rozmawia¢ i spedza¢ razem czas. Wspolne przygotowywanie positkow,
rozmowy i opowiesci dziadkow dziecko zapamictuje na cate zycie. Obserwuje tez dobor produktow, smaki i
zachowania. Wspdlne celebrowanie positkéw przy swigtecznym stole, bez objadania si¢, zapada w pamigc i
moze na dlugie lata ksztalttowaé zdrowe nawyki mtodego pokolenia.

Strona 3 z 3



