Jaka jest zywno$¢ ?

Zyjemy w czasach, kiedy kazdy z nas sie spieszy, mamy liczne zobowigzania i coraz mniej
czasu dla siebie. Wiadomo, ze kazdy cztowiek potrzebuje jedzenia. Z powodu braku czasu
czesto siegamy po gotowe produkty nie zastanawiajac sig, nie czytajgc sktadu co tak naprawde
jemy, a potki sklepowe uginajg sie od gotowych produktéw w postaci gotowych dan czy
przekgsek. Zazwyczaj patrzymy na nazwe produktu, zacheca nas oprdcz uczucia gtodu, tadne
opakowanie produktu, wyobrazalny smak itd. Jak wiemy takie produkty majg dtugie terminy
przydatnosci do spozycia, co wigze sie z koniecznoscig stosowania w nich sztucznych
konserwantéw. Zyjemy w $wiecie, gdzie kréluje zywnoéé wysoko przetworzona na co ma
wptyw przede wszystkim ekonomia i wysoki popyt na takg zywnos¢.

Czy jednak wiemy co to jest zywnos¢ przetworzona, czym rozni sie od zywnosci nie
przetworzonej, jak zywnos¢ wptywa na nasze zdrowie?
Zywnos$¢ wysoko przetworzona to taka zywno$é, ktéra zanim trafi do sklepu przechodzi liczne
procesy przetwoércze w trakcie ktérych dodawane sg sztuczne konserwanty, barwniki, cukry
i ttuszcze trans. Taka zywnosc jest najczesciej wysokokaloryczna i uboga w sktadniki odzywcze
co moze przyczyniac sie do nadwagi, otytosci i powstawaniu wielu chordb. Przyktady to fast
foody, chipsy, stodycze, niektére  wedliny,  wyroby  cukiernicze, alkohol
i gotowe dania.
Zywno$¢ mato przetworzona to produkty , ktére zostaty poddane w niewielkim stopniu
obrébce termicznej. Do nich zaliczamy np. gotowane na parze owoce, warzywa, miesa, ryby,
kasze. Sg duzo zdrowsze jak zywnos¢ wysoko przetworzona i winne stanowic¢ podstawe naszej
codziennej diety.
Zywno$¢ nie przetworzona to takie produkty, ktére wystepuja w naturalnej formie i nie s3
poddane zadnym procesom technologicznym ani obrébce cieplnej. Takie produkty to surowe

nasiona, owoce, warzywa, surowe mieso. Te produkty sg zasobne w witaminy, mineraty,
antyoksydanty i btonnik. Zachowujg naturalny smak, nie majg sztucznych dodatkéw i dajg
uczucie sytosci na dtuzej. Spozywanie jak najmniej przetworzonej zywnosci jest kluczowe dla
naszego zdrowia i samopoczucia.

Wedtug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia odsetek otytych Polakéw stale rosnie.
Szacuje sie, ze w Polsce problem nadmiernych kilogramoéw dotyczy okoto 62% mezczyzn i 46%
kobiet. Otytos¢ wsrdd dzieci w Polsce rowniez wzrasta. Gtdwnym czynnikiem wptywajgcym na
ten problem jest nadmierne spozywanie zywnosci wysoko przetworzonej oraz mato aktywny
tryb zycia.

Robigc zakupy czytajmy wiec etykiety. Jak najczesciej siegajmy po produkty spozywcze
pochodzace prosto z ogrddka, sezonowe, lokalne i oczywiscie bez sztucznych dodatkdw.
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