DZIESIEC PRZYKAZAN ZDROWEGO ZYWIENIA
(autorzy: uczestnicy zgrupowania w Zywcu, 21-27.04.2014 r.)

Zdrowe zywienie polega na dokonywaniu wyboréw i kierowaniu si¢ zdrowym rozsadkiem.

1. Jemy réznorodnie i kolorowo.

2. Jemy piec razy dziennie matymi porcjami i systematycznie - trenuj jelita tak jak trenujesz miesnie.

3. Jemy weglowodany i ttuszcze bo s3 zrédtem energii. 1 kilogram ttuszczu zawiera okoto 7000 kcal (na
jednym treningu spalamy 300-500 kcal), ale pamietamy, ze ,ttuszcze spalajg sie w ogniu
weglowodanéw.”

4. Uzupetniamy biatko w diecie. Biatka to budulec miesni, hormondéw, enzymow, ale nie zrédto energii
(zrodtem moga byc tylko jak wyczerpig sie weglowodany). Biatka nie da sie magazynowac, dlatego
jemy je kazdego dnia.

5. Jemy warzywa i owoce, by dostarczy¢ witaminy i btonnik. Warto jesc¢ te, ktdre rosng w naszym
ogrédku lub naszego sgsiada © (np., pani Gosi) oraz polskiego pochodzenia. Dopiero na koricu te
importowane. Uwazajmy na owoce pryskane i sztucznie uprawiane!

6. Jemy suszone owoce, gdyz neutralizujg PH (w przeciwienstwie do niektérych surowych) i daja
energie.

7. Nie jemy produktéw:

e nachalnie reklamowanych
e przeterminowanych

e zawierajgcych w sktadzie skomplikowane nazwy

8. Warto jes¢ produkty z krotka datg waznosci, poniewaz mamy pewnosé, ze zawierajg one mniej
konserwantow.

9. Pijemy regularnie wode, im wiecej zawiera ona anionu wodoroweglanowego HCO;, tym jest lepszej
jakosci.

10. Ostatni positek spozywamy minimum 2 godzimy przed snem.

Wszelkie tresci materiatow zostaly wypracowane z zawodnikami przez psychologa sportu i treneréw PZT podczas akcji szkoleniowych



