Czy wiesz, ze...

1. Wysoka podaz wapnia w diecie zmniejsza ryzyko raka jelita grubego. Wapn znany jest ze
swojego dobroczynnego wptywu na kosci. Jak si¢ jednak okazuje ogranicza roéwniez
powstawanie nieprawidlowych komorek w obrgbie przewodu pokarmowego, a w potaczeniu
z kwasami z6lciowymi 1 thuszczowymi moze zmniejsza¢ stopien destrukcji btony §luzowe;j

jelita, co z kolei rzutuje na zmniejszong zachorowalno$¢ na nowotwory.

2. Osoby z nadwaga powinny unika¢ spozywania produktéow typu light. Napoje typu light
faktycznie maja mniejsza ilo$¢ kalorii, ale pozbawione sa warto$ci odzywczych i zawieraja
w swoim skladzie substancje szkodliwe dla zdrowia. Osoby ze sklonno$ciami do tycia
powinny ich unika¢ z uwagi na fakt, ze stodzik ktory jest do nich dosypywany moze u
niektorych z nich wzmaga¢ ochote na slodycze oraz zaburza¢ rownowage pomigdzy
osrodkiem glodu 1 sytosci, powodujac tycie. Warto zrezygnowac z nich w ogole na rzecz

wody mineralnej, herbaty, czy swiezo wyciskanych sokow warzywnych.

3. Dieta bogata w kwasy omega-3 zmniejsza insulinooporno$¢ u osob cierpiacych z powodu
otytosci. Pod wptywem diety bogatej] w zdrowe kwasy tluszczowe zmniejsza si¢ roOwniez
stluszczenie watroby. W zwiazku z tym osoby otyle powinny na state wlaczy¢ do
codziennego menu ryby, olej rzepakowy oraz orzechy, czyli produkty stanowiace naturalne

bogactwo kwasow omega-3.

4. Kawa wyptukuje z organizmu nie tylko magnez, ale rowniez wapn. Z kolei niedobory
wapnia moga powodowac osteoporoze, na skutek podkradania tego sktadnika mineralnego z
kosci. Dlatego jezeli nie jesteSmy w stanie zrezygnowac z codziennej porcji kawy, warto
aby$my zadbali o systematyczna podaz w diecie niezbgdnej ilo$ci wapnia pod postacia np,

jogurtu, kefiru, mleka czy twarogu.

5. Kurkuma obecna w znanej przyprawie curry oraz zawarta w niej kurkumina wykazuja silne
wlasciwosci przeciwrakowe. Warto rowniez pamigta¢ o tym, ze stosunkowo slaba

przyswajalno$¢ kurkuminy mozna znaczaco zwigkszy¢ stosujac rownoczesnie pieprz.

6. Pomidory zawieraja likopen- czerwony barwnik, 0 wlasciwosciach
przeciwnowotworowych. Przeciwrakowe dziatanie likopenu mozna wzmocni¢ przez

gotowanie i duszenie pomidorow z dodatkiem thuszczu, najlepiej oliwy. Z tego wzgledu



10.

zaleca si¢ dodawanie sosu pomidorowego przynajmniej do dwoch positkow tygodniowo.

Otytos¢ brzuszna (tzw. typ jabtko) jest bardzo niebezpieczna dla zdrowia. W otytosci tego
typu tluszcz zlokalizowany jest wewnatrz jamy brzusznej, a nie w tkance podskornej. Z
kolei takie rozmieszczenie tkanki tluszczowej jest istotnym czynnikiem zagroZenia m.in.
cukrzyca typu 2, hiperlipidemia, miazdzyca, czy nadci$nieniem tetniczym. Otytos¢ brzuszna
rozpoznajemy gdy obwod talli u kobiet wynosi 88cm 1 wigcej, a u mezczyzn-102 cm 1

wigcej.

Najwazniejsza w odchudzaniu jest regularnos$¢. Spozywanie 4-5 positkdw dziennie o statych
porach w odstgpach czasowych nie wigkszych niz 3 godziny, stanowi podstawe kazdej diety

redukcyjne;j.

Czerwona herbata Pu-Erh — niszczycielem tluszczu. Badania naukowe wykazaty, Ze ten
gatunek czerwonej herbaty przyspiesza przemiang materii, a ponadto oczyszcza organizm z

toksyn. Nalezy ja zaparza¢ woda w temperaturze 95 stopni przez okres 3-5 minut.

Otyle dziecko jest obarczone wigkszym ryzykiem wystapienia problemow z waga w
dorostym wieku. Zwiazane jest to z tym, ze w organizmie otylego dziecka ro$nie liczba
komoérek magazynujacych thuszcz. PéZniejsze odchudzanie z reguty prowadzi do
zmniejszenia objgtosci komorek thuszczowych, ale nie zmniejsza ich liczby. Dlatego jesli
otylo$¢ jest nabyta juz w okresie dziecinstwa to kuracja odchudzajaca jest znacznie

trudniejsza.



