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Dieta w wieku 40-50 lat

*lw dzisiejszych czasach dorosli czesto zadaja pytanie, ,ile i co powinienem jes¢?”. Rzadko
jednak te decyzje podejmuja samodzielnie. Bogactwo i réznorodnos¢ produktow

zywnosciowych dostepnych na rynku nie zawsze sprzyjaja podjeciu wlasciwej decyzji.

Reklama producenta oraz dobrze wygladajacy produkt zachecaja do jego kupna. W efekcie na
domowych potkach goszcza czesto niezdrowe produkty. Skad mamy wiedzie¢, czy kupujemy zdrowy
produkt? Wykazano, ze osoby ulegajace wplywom marketingowym sa zwykle konsumentami
nieSwiadomymi. Badania dotyczace zachowan nabywczych konsumentéw zywnosci w Polsce
dowiodly dojrzatosci konsumentdéw preferujacych zdrowa zywnosc¢. Wieksza czes¢ z nich dokonuje
swiadomego zakupu, kierujac sie gtéwnie zdrowotnymi wlasciwosciami zywnosci oraz checia
zadbania o zdrowie wtasne i swoich najblizszych.

Z tego wzgledu niezbedna jest edukacja zywieniowa, zwtaszcza oséb dorostych, poniewaz decyduja
oni nie tylko o zdrowiu swoim, ale i dzieci. To od nich w duzej mierze zalezy, jakie zwyczaje

zywieniowe dzieci ,wyniosa” z domu, warunkujac ich zdrowie w zyciu dorostym.

Czego unika¢, a co koniecznie wlaczy¢ do jadlospisu
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Ogolne zalecenia zywieniowe dla oséb w wieku 40-50 lat

- Kontroluj ilos¢ spozywanych tluszczéw nasyconych, tluszczéw trans i cholesterolu.

- Ograniczenie spozycia powyzszych sktadnikow zmniejsza ryzyko rozwoju chorob serca. Ttuszcze
nasycone powinny pokrywaé¢ mniej niz 10% dziennego zapotrzebowania energetycznego.
Ograniczy¢ nalezy takze spozycie ttuszczow trans i cholesterolu, a w miare mozliwosci zastapic je
zdrowymi ttuszczami (jedno- i wielonienasyconymi), ktore znajduja sie w orzechach i olejach
roslinnych. Najwazniejsze w tym wieku jest serce, warto zatem zastapi¢ ttuszcze zwierzece
roslinnymi oraz zwiekszy¢ podaz ryb.

- Jedz umiarkowane ilosci cukru. Cukier oraz produkty obfitujace w ten sktadnik sa Zrédtem tzw.
pustych kalorii. Nadmiar cukru w diecie prowadzi do otytosci, préchnicy zebéw oraz zaburzen
gospodarki weglowodanowej organizmu.

- Ogranicz spozycie soli (sodu).

- Nadmiar sodu w tym wieku sprzyja rozwojowi nadcis$nienia tetniczego (jest antagonista potasu,
ktory obniza ci$nienie tetnicze). Badania potwierdzily, ze wiekszos¢ Polakow kilkakrotnie
przekracza norme spozycia tego pierwiastka. Nie zapominajmy, ze sod jest sktadnikiem szeroko
rozpowszechnionym w produktach spozywczych. Najwieksza jego ilo$¢ znajduje sie w produktach
wysoko przetworzonych (koncentratach, wedlinach, kostkach rosotowych i przetworach miesnych).
Do nadawania smaku potrawom nalezy uzywac przypraw ziotlowych (bazylia, oregano, tymianek,
czosnek, papryka).

- Uwzglednij zwolnienie przemiany materii

- Szczupla sylwetke mozna mie¢ w kazdym wieku, na kazdym etapie zycia droga do jej osiggniecia
bedzie jednak inna. Wraz z wiekiem tempo przemiany materii maleje. Od 20. do 50. roku zycia
metabolizm zwalnia o okoto 6-8%. Nie jesteSmy w stanie tego unikna¢, to naturalny proces
fizjologiczny. W pewnym stopniu mozna temu przeciwdziatac¢ - mniej jes¢. W wieku 40-50 lat
organizm nie potrzebuje az tak duzej liczby kalorii, nie dotyczy to jednak witamin i mineratéw -
zapotrzebowanie na te sktadniki ulega zwiekszeniu! Dlatego dobor zywnosci o duzej wartosci
odzywczej odgrywa bardzo istotna role w tym okresie. Nie jest to najlepszy czas na
eksperymentowanie z réznego typu dietami (np. jednosktadnikowymi). Gwaltowne zmniejszenie
i zwiekszenie masy ciala znacznie zwieksza ryzyko zawatu serca i udaru mézgu.

- Pamietaj o zmianach, jakie zachodza w Twoim organizmie
U niektorych kobiet nawet przed 40. rokiem zycia zwieksza sie stezenie frakcji cholesterolu LDL
i wzrasta cisnienie krwi, co zwieksza ryzyko wystapienia zawatu serca i udaru. Kobiety wchodzace
w okres menopauzy powinny szczegélnie dbac o serce. Zmniejszajace sie stezenie estrogendéw
przestaje chroni¢ organizm przed chorobami uktadu krazenia. Dobry wptyw na uktad
sercowo-naczyniowy wykazuja kwasy ttuszczowe nienasycone znajdujace sie w rybach, orzechach,
olejach roslinnych i awokado. Za najwtasciwsza pod tym wzgledem uwaza sie diete
srédziemnomorska, bogata w $wieze warzywa i owoce oraz ryby. Na talerzu czterdziestolatki
powinny sie znalez¢ rowniez produkty bedace zrédiem magnezu i cynku (produkty zbozowe, dréb,
jaja, orzechy, migdaty).

- Jedz warzywa i owoce, ktore sa bogatym zréodlem witamin i maja wlasciwosci
antyoksydacyjne.

- Antyoksydanty to zwiazki opdzniajace procesy starzenia sie komorek (maja pozytywny wpltyw na
wyglad i stan zdrowia) i zmniejszajace ryzyko wystapienia choréb uktadu sercowo-naczyniowego
oraz nowotworow. Do gtéwnych przeciwutleniaczy zalicza sie witaminy E, C i A (zobacz: Witamina
E, Witamina C, Witamina A). Bogactwem tych sktadnikow ciesza sie gtéwnie warzywa i owoce.
Nalezy pamietac, ze witaminy te nalezy dostarcza¢ gtéwnie z pozywieniem. Wiasciwie
skomponowana dieta nie wymaga stosowania suplementéw.

Zrédto: http://dieta.mp.pl/
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