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1. zdrowy nawyk: wypijaj osiem szklanek wody 

Większość ludzi jest odwodniona, chociaż nie zdaje sobie z tego sprawy. Aby się przed tym uchronić, wypijaj osiem szklanek wody (8·225 ml) dziennie. Woda to substancja, której potrzebuje nasze ciało, żeby utrzymywać komórki w dobrej kondycji, kontrolować środowisko wewnętrzne, a także przyswajać witaminy i substancje mineralne. Kontroluje ape-tyt i pomaga schudnąć, nawilża skórę i oczyszcza ją. 
Plan działania Wykształcenie nawyku picia wody może być bardzo proste. Wystar-czy, że będziesz pamiętać o kilku prostych wskazówkach: 

• wypijaj szklankę wody codziennie po przebudzeniu; 
• trzymaj szklankę z wodą na blacie kuchennym, żeby zawsze mieć ją pod ręką; 
• wypijaj pełną szklankę wody przed posiłkiem i kolejną pod-czas jedzenia; 
• wychodząc z domu, zabieraj ze sobą butelkę wody; 
• dodawaj do wody cytrynę, żeby poprawić jej smak. Jeżeli rzadko pijesz wodę, może Ci się ona wydawać niesmaczna. Kiedy jednak wprowadzisz ją na stałe do swojego życia, odkryjesz, że coraz częściej masz ochotę po nią sięgnąć. Z czasem utrwalanie tego nawyku będzie coraz prostsze, aż w ogóle przestaniesz o nim myśleć — po prostu będziesz to robić. 
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2. zdrowy nawyk: jedz porcję białka 
i węglowodanów 

To ważne, żeby podczas każdego posiłku i przekąski dostarczyć swo-jemu ciału połączenie białka i węglowodanów. Często kończymy posiłek niezadowoleni i głodni, ponieważ potrzeby żywieniowe naszego ciała nie zostały zaspokojone. W przeciwień-stwie do tego, co sugeruje wiele popularnych diet, ciało człowieka czerpie energię ze zdrowych węglowodanów. Spożywanie węglowodanów i białka daje energię, a ponieważ nie po-woduje nagłego wzrostu poziomu cukru we krwi, pomaga spalić wię-cej tłuszczu. Każda porcja białka i węglowodanów powinna być wielkości Two-jej dłoni. Wybieraj takie źródła białka jak chude mięso, ser, orzechy, jogurt albo produkty sojowe. Węglowodany natomiast powinny po-chodzić z produktów pełnoziarnistych, takich jak komosa ryżowa, brązowy ryż i makaron razowy. 
Plan działania 

• zaplanuj sobie menu na cały tydzień; 
• zadbaj o to, żeby węglowodany i białko znalazły się w każdym posiłku lub przekąsce; 
• zaopatrz się w różne pełnoziarniste produkty i orzechy; 
• zawsze miej pod ręką chude mięso, białko sojowe i nabiał; 
• nakładaj jedzenie na talerz w kuchni, a nie przy stole, aby mieć większą kontrolę nad wielkością porcji. 

Poleć książkęKup książkę
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Kiedy zaczniesz dostarczać swojemu ciału odpowiednie połączenie produktów, poczujesz większą sytość i zadowolenie po skończeniu posiłku. Poziom cukru we krwi się ustabilizuje, dzięki czemu wzro-sną szanse na to, że uchronisz się przed cukrzycą typu 2 albo za-czniesz ją skutecznie kontrolować. 
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3. zdrowy nawyk: niech połowę Twojego talerza 
zajmują warzywa 

Warzywa dostarczają ciału dużą ilość niskokalorycznych składników odżywczych, w tym mnóstwo witamin i substancji mineralnych. Należy jeść co najmniej pięć porcji warzyw dziennie. Niestety w za-chodniej diecie tych porcji jest dużo mniej, co prowadzi do niedo-borów ważnych składników odżywczych. Jeśli dodasz do swojej diety więcej warzyw, zmniejszysz ryzyko zachorowania na raka i chorobę serca, a także szybciej schudniesz. Połowa Twojego talerza powinna zawierać połączenie białka i wę-glowodanów, a druga połowa — warzywa. 
Plan działania Aby mieć pewność, że dostarczasz swojemu ciału więcej wartościo-wych substancji w pożywieniu: 

• trzymaj w lodówce dużą miskę sałatki na bazie sałaty; 
• wypróbuj nowe warzywo przynajmniej raz w tygodniu; 
• jeśli po skończeniu posiłku wciąż czujesz głód, zjedz dokładkę warzyw. Jeśli będziesz jeść więcej warzyw, poczujesz większą sytość po po-siłku i zmniejszysz liczbę spożywanych kalorii bez konieczności przechodzenia na dietę. 
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4. zdrowy nawyk: dodawaj do posiłków 
dwie łyżeczki zdrowego oleju 

Być może unikasz olejów, bo zawierają tłuszcz. Jednak nie wszyscy wiedzą, że tłuszcz obecny w wielu olejach jest tak naprawdę zdrowy dla naszego serca. Inne narządy również będą Ci wdzięczne, jeśli co-dziennie będziesz spożywać co najmniej dwie łyżeczki zdrowego oleju. To ważne, aby nie pomijać tego ważnego składnika, ponieważ wspo-maga on wątrobę i pęcherzyk żółciowy, a także obniża poziom cho-lesterolu. Jakie są najlepsze oleje? Najzdrowsze są: oliwa (czyli olej z oliwek), olej lniany i olej palmowy. 
Plan działania Oto kilka sposobów na włączenie zdrowych olejów do diety bez ko-nieczności wprowadzania drastycznych zmian w odżywianiu: 

• kiedy przygotowujesz sałatkę, zrób dressing z oliwy wymie-szanej z octem i sokiem z cytryny; 
• obsmażaj warzywa na oliwie, żeby uzyskać smaczną przy-stawkę; 
• dodaj kilka łyżeczek oleju lnianego do jogurtu albo koktajlu; 
• maczaj chleb razowy w ziołowej oliwie; 
• do przyrządzania chudego mięsa używaj niewielkich ilości zdrowego oleju. 
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Jeśli będziesz regularnie dodawać do diety zdrowe oleje, obniżysz ryzyko wystąpienia choroby serca i raka. Dostarczysz też swojemu ciału składniki odżywcze, dzięki czemu Twoja skóra stanie się zdrowsza, włosy bardziej lśniące, a mózg sprawniejszy. 
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5. zdrowy nawyk: rób 30-minutowe spacery 

Lekarze i inni eksperci od zdrowia zgodnie twierdzą, że chodzenie to najlepsze ćwiczenie, jakie możemy regularnie wykonywać. Spacery są dobrym treningiem dla serca i pomagają wzmocnić mięśnie nóg, które muszą dźwigać ciężar całego ciała. A najlepsze jest to, że wcale nie potrzebujesz do tego karnetu na siłownię ani wyszuka-nego sprzętu. Wystarczy wygodna para sportowych butów. 
Plan działania Bardzo łatwo jest włączyć półgodzinne spacery do codziennej ru-tyny. Jednak podobnie jak w przypadku wszystkich innych nawy-ków, istnieje kilka czynników, dzięki którym Twoje spacery przy-niosą Ci jeszcze większe korzyści: 

• kup sobie porządne buty do chodzenia, które będą chroniły Twoje stopy i wspomagały stawy; 
• zastanów się, czy wolisz spacerować na dworze czy w zamknię-tym pomieszczeniu na bieżni; 
• zaplanuj sobie 30-minutowe spacery o stałej porze każdego dnia; 
• znajdź sobie towarzysza do spacerów — we dwójkę będzie raźniej i bezpieczniej; 
• wybierz sobie bezpieczną trasę i spaceruj, gdy na dworze jest jasno; 
• kiedy pogoda nie dopisuje, udaj się do pobliskiego centrum handlowego i dowiedz się, czy nie mają nic przeciwko poran-nym spacerowiczom. Jeżeli dobrze się przygotujesz, spacerowanie szybko stanie się sta-łym elementem Twojego życia.  
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