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Dieta w wieku 20-40 lat

W organizmie czlowieka do wieku 20-25 lat przewazaja procesy anaboliczne (budulcowe).
Prawidlowe zywienie w tym okresie warunkuje mniejsza predyspozycje do rozwoju
miazdzycy, nadcisnienia tetniczego i osteoporozy w wieku dorostym. W duzym uproszczeniu
zywienie do 25. roku zycia , programuje” zdrowie naszego organizmu na reszte dorostego
zycia - wolniej przebiegaja procesy starzenia sie i dluzej pozostajemy w dobrej kondycji
psychicznej oraz fizycznej.

(*IPo 20.-25. roku Zycia w organizmie zaczynaja przewazac¢ procesy kataboliczne (procesy rozpadu
oraz zaniku tkanek). Prawidlowa diete nalezy uzupetia¢ aktywnoscia fizyczna. Zdrowy tryb zycia

zwalnia procesy starzenia sie i wptywa pozytywnie na stan psychiczny oraz fizyczny organizmu.
Zycie w biegu

Osoby w tym okresie zycia zwykle narzekaja na brak czasu, w wyniku czego czesto stotuja sie
w miescie lub spozywaja modne produkty ,szybkiego spozycia”, tzw. fast food (np. kanapki, kebab,
chinszczyzna, pizza, frytki, hamburgery), tkwiac w przekonaniu, ze przygotowanie zdrowych
positkow nie jest ani szybkie, ani proste. Nic bardziej mylnego!
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Aby zachowaé smukta sylwetke, dobre samopoczucie i zdrowie, powinno sie ograniczy¢ spozycie
produktéw typu fast food do minimum. Dlaczego? Zywnosé ta charakteryzuje sie duza zawartoscia
ttuszczu (np. frytki maja az 40% ttuszczu, hamburgery i cheeseburgery 37-47%, a pizza 33-39%).
Wysokottuszczowymi produktami sa takze chipsy, ciastka, torty i stodycze. Produkty tego typu nalezy
zastapi¢ korzystnymi dla zdrowia warzywami, owocami, sokami, napojami mlecznymi, jogurtami,
ptatkami sniadaniowymi, niesolonymi orzechami oraz satatkami warzywnymi z niewielkim dodatkiem
olejéw roslinnych (zobacz: Najwazniejsze zasady zdrowego zywienia).

Kult pieknego ciala i wplyw mediow

Mtode dziewczyny sg w stanie prowadzi¢ glodéwki kosztem zdrowia, wszystko po to, by sie podobac
i sprosta¢ wymaganiom dzisiejszej spotecznosci. Efektem takich eksperymentéw jest rozregulowana
przemiana materii (skutkujaca wahaniami masy ciata). Dlugofalowe stosowanie Zle zbilansowanych
diet moze prowadzi¢ do zaburzen odzywienia - anoreksji i bulimii. Sa to powazne choroby, trudne do
leczenia i nie nalezy ich bagatelizowac.

Zachowanie pieknej i smuklej sylwetki zapewni zdrowy styl zycia, a wiec racjonalne zywienie
uzupelnione aktywnoscia fizyczna, np. uprawianiem sportdéw rekreacyjnych, ptywaniem, bieganiem
czy jazda na rowerze. Obecnie istnieje wiele klubow fitness, ktore oferuja szeroka game ¢wiczen,
dzieki czemu kazdy moze znalez¢ cos dla siebie.

Statystyki mowia, ze okoto 13% kobiet przed 30. rokiem zycia ma nadwage

Najczestszym btedem zywieniowym oséb w tym wieku jest niespozywanie positkdw w ciagu dnia
i obfity posilek po powrocie z pracy. Nieregularne spozywane positkdw zaburza réwnowage
organizmu, a zwlaszcza osrodka gtodu i sytosci. Gléd moze by¢ odczuwany, nawet gdy organizm nie
potrzebuje energii. Otytosci moze sprzyja¢ niewtasciwy dobér zywnosci, co skutkuje wiekszym
spozyciem produktéw, ktorych gtéwnym zrodiem sa ttuszcze i weglowodany (zobacz: Najczestsze
bledy zywieniowe - czego nalezy unikac?).

Warto zaznaczyé, ze nadmierne zwiekszenie masy ciala ma nieodwracalne skutki. Powstatych
komorek ttuszczowych nie da sie zredukowaé¢ nawet podczas stosowania kuracji odchudzajacych.
Sugeruje sie zatem kontrolowanie masy ciata, aby nie dopusci¢ do powstawania nowych komorek
ttuszczowych, co w pdzniejszym okresie zycia sprzyja otylosci i rozwojowi innych przewleklych
chordb niezakaznych (miazdzycy, nadci$nienia tetniczego, zawatow, choréb przewodu pokarmowego,
cukrzycy typu 2, préchnicy i niektérych nowotworéw).

W tym okresie zycia zmniejsza sie zapotrzebowanie energetyczne. Rozwojowi otytosci zapobiegac
bedzie zwiekszenie aktywnosci fizycznej badZ znaczny wysitek fizyczny zwiazany z codziennymi
czynnosciami. Waznym elementem jest réwniez spozywanie odpowiedniej ilosci zywnosci
i prawidlowe zestawianie positkow. Oznacza to urozmaicanie diety przez spozywanie produktow
z wszystkich grup zywnosciowych.

Czego unika¢, a co koniecznie wlaczy¢ do jadlospisu
Sktadniki odzywcze

W tym okresie zycia wiekszos$¢ kobiet planuje ciaze, dlatego przyszta mama powinna zadbac
o prawidtowa podaz kwasu foliowego i zelaza jeszcze przed ciaza. Pierwiastki te zapobiega
niedokrwistosci i zapewniaja prawidlowy rozwdj dziecka. Najlepszym zrodiem kwasu foliowego sa
ciemnozielone warzywa (szpinak, brokuty, brukselka, satata), a do gtéwnych czynnikéw
zmniejszajacych jego wchlanianie zalicza sie alkohol i Srodki antykoncepcyjne (zobacz: Foliany).



Z kolei zrodtem zelaza sa: czerwone mieso, jaja i nasiona roslin straczkowych.

W diecie oséb w tym okresie zycia wazna role odgrywa takze wapn. Wtasciwa podaz tego pierwiastka
wraz z witaming D warunkuja osiagniecie wtasciwej gestosci mineralnej rozwijajacego sie uktadu
kostnego, eliminujac ryzyko powstania osteoporozy w zyciu dorostym. Najwieksza masa kostna
osiagana jest pomiedzy 25. a 35. rokiem zycia, jednak organizm kumuluje 90% tej wartosci do okoto
20. roku zycia. W celu dostarczenia wapnia z dieta nalezy spozywaé mleko i jego przetwory.

W zwiazku z aktywnym trybem zycia w wieku 20-40 lat (mato snu, stres, picie kawy, duza aktywnos¢
umystowa) nalezy doceni¢ magnez, ktory peini szereg istotnych funkcji w organizmie (m.in. wpltywa
na prawidtowe funkcjonowanie ukladu nerwowego oraz sercowo-naczyniowego i zapobiega
skurczom miesni).

Reakcja na stres

W tym okresie zycia czestym towarzyszem jest stres. Nie sprzyja on utrzymaniu ani zdrowia, ani
prawidlowej masy ciala. Zaburza gospodarke hormonalng - zwieksza sie wydzielanie hormondéw:
adrenaliny, kortyzolu i noradrenaliny. Reakcje na stres sa réznorakie. Niektdrzy nie maja apetytu,
inni zwiekszaja spozycie zywnosci. Czesto w stresie siega sie po przekaski i positki powodujace
wydzielanie serotoniny (hormonu szczescia), a sa to produkty zawierajace cukry proste i duzo kalorii
- najczesciej stodycze.

Spozywajac kawe, nalezy pamietaé, ze 3 kawy z dodatkiem ttustego mleka i cukru dostarczajg 245
kcal, co odpowiada kalorycznosci butki grahamki z serem zéttym i pomidorem. Aby uniknac
odwodnienia, picie kawy nalezy uzupelnia¢ woda, najlepiej o duzej zawartosci mineratéw, kawa
wyptukuje bowiem magnez z organizmu. Najczestsza przyczyna niedoboru tego pierwiastka jest
dhugotrwate stosowanie diety ubogoenergetycznej lub niewtasciwa dieta bogata w ttuszcz zwierzecy,
cukier i produkty wysoko przetworzone. Zrédlem magnezu sa suche nasiona roslin straczkowych,
banany i orzechy.

Alkohol

Od jakiegos czasu obserwuje sie nowe zjawisko, zwane alkoreksja. Mtode kobiety rezygnuja z positku
w zamian za wypicie alkoholu (kieliszek wina - 75 kcal, puszka piwa - 250 kcal). Dtuzsze stosowanie
tej metody odchudzania wiaze sie z wyniszczeniem organizmu. Alkohol wyptukuje sktadniki
mineralne i witaminy, co w konsekwencji moze prowadzi¢ do niedokrwistosci, zaburzen
hormonalnych i ostabienia odpornosci. Ponadto picie w nadmiarze uszkadza watrobe i trzustke.

Zrédto: http://dieta.mp.pl
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