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Naucz sie ,,sztuki
uzywania zamiennikéw"”
dla zdrowszej diety

Zeby moc przeja¢
kontrole nad swoim
jedzeniem, kiedy ‘

wszystko inne wydaje 4
sie spod niej wymykac I‘r “
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Przy trwajacej globalnej pandemii moze sie wydawac, ze niektére (wiele?) rzeczy )o"w . 1‘e°«~

pozostajg poza twoja kontrola. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze nadal jest wiele
rzeczy, ktére mozesz kontrolowac, a jesli, jak wiele osdb, postanowites jes¢ zdrowiej w Nowym
Roku, oto wiecej dobrych wiadomosci!

Dzieki ,,sztuce korzystania z zamiennikdw" mozesz jes¢ zdrowiej i nadal cieszy¢ sie wiekszoscia tekstur i smakdw, ktérych
pragniesz, jednoczesnie lepiej kontrolujac swoja wage i diete. Cata sztuka polega na zamianie sktadnikow i pokarméw
bogatych w cukier, séd, ttuszcze nasycone, ttuszcze trans i cholesterol na bardziej bogate w sktadniki odzywcze
odpowiedniki, ktére oferuja prawie takie same smaki i konsystencje.

Plan ,zdrowego odzywiania”' miesci sie w ramach codziennych potrzeb kalorycznych, ktadac nacisk na owoce, warzywa,
produkty petnoziarniste oraz odttuszczone lub niskottuszczowe mleko i przetwory mleczne. Obejmuje on réwniez
roznorodne produkty biatkowe, takie jak ryby, chude mieso i dréb, jaja, rosliny straczkowe (fasola i groch), produkty
sojowe, orzechy oraz nasiona i ma niska zawartosc¢ ttuszczéw nasyconych, ttuszczéw trans, cholesterolu, soli (sodu)

i dodanych cukréw.

Majac to na uwadze, oto kilka wskazowek, ktdre pomoga ci zacza¢ dokonywac zdrowszych wyborow.

Uwaga:
Sa one oparte na ogdlnych potrzebach zdrowotnych. Skonsultuj sie z lekarzem lub profesjonalnym dietetykiem, aby
uzyskac wskazéwki dostosowane do twoich indywidualnych potrzeb.

Jak wzbogaci¢ przepisy

W wiekszosci przypadkéw mozesz wprowadzi¢ zmiany w przepisach bez zauwazalnej zmiany smaku lub tekstury.
Internet jest peten porad organizacji opieki zdrowotnej i witryn z przepisami, ale oto kilka najczesciej cytowanych:

e Zamiast 1 szklanki petnego mleka uzyj 1 szklanki mleka odttuszczonego lub niskottustego i 1 tyzki oleju roslinnego.
Zamiast 1 szklanki ciezkiej Smietany uzyj 1 szklanki skondensowanego odttuszczonego mleka lub 1/2 chudego
jogurtu i ¥2 szklanki chudego, niesolonego twarogu.

¢ W wypiekach zamiast 1 szklanki oleju roslinnego uzyj 1 szklanki niestodzonego musu jabtkowego, puree z dojrzatego
banana lub puree z nieprzyprawionych, ugotowanych warzyw, takich jak kalafior, dynia lub cukinia. Podobnie, zamiast
1 undji (30 ml) niestodzonej czekolady do wypiekéw, uzyj 3 tyzek niestodzonego kakao w proszku.



Jak wzbogacic¢ przepisy (ciag dalszy)

o Jesli przygotowujesz cos, co wymaga majonezu, kremowego serka lub kwasnej smietany, uzyj ich niskottuszczowych
i niskokalorycznych odpowiednikéw. Mozesz réwniez pozby¢ sie ttuszczu i dodac troche biatka uzywajac
bezttuszczowego jogurtu greckiego.

o \W przypadku miesnych gulaszéw, zup lub chili, uzyj chudszego miesa lub zastap potowe miesa warzywami.

e /mniejsz uzycie cukru i soli w przepisach i na co dzien. Wczesniej niz mogtoby sie wydawac, twoje kubki smakowe
dostosuja sie i bedziesz cieszy¢ sie smakiem, jak wczedniej.

Jak odchudzi¢ menu restauracyjne
Nawet gdy jesz poza domem, mozesz przeja¢ kontrole nad tym, co jesz.

Klasyczne sposoby obejmuja zamiane smazonych frytek na warzywa gotowane na parze, proszenie o podanie soséw
osobno i sprawdzanie menu w celu znalezienia najbardziej pozywnych opgji.

Nawet w chwilach intensywnego gtodu lub gdy jestes w restauradji, ktéra oferuje specjat kuchni, nadal mozesz
probowac pozostac¢ na zdrowej drodze. Jedna ze strategii jest oszukiwanie siebie przez zaméwienie zdrowszego
zamiennika, ktéry zaspokoi zachcianke. Na przykfad:

¢ Nie mozesz sie doczeka¢, aby schrupac stone frytki oblane keczupem? Zamiast tego zamdw pieczonego ziemniaka
i dodaj keczup do smaku.

e Masz ochote na swoja ulubionag kremowa zupe? Zamiast tego zamoéw co$ na bazie bulionu.

e Masz ochote na kanapke z kurczakiem w panierce ze wszystkimi dodatkami? Pomin dodatki i zaméw grillowanego
kurczaka.

e \Wybierz vinaigrette (oliwa z oliwek z octem i przyprawami) zamiast wysokottuszczowego, wysokocukrowego,
wysokosodowego kremowego sosu do satatek.

Mozesz rowniez pozbyc sie sktadnikéw, aby obnizy¢ zawartos¢ ttuszczu, soli albo cukru. Na przyktad hamburger nadal
bedzie hamburgerem w towarzystwie guacamole, pomidora, sataty i surowej cebuli zamiast sera, majonezu, boczku
i smazonej cebuli.

Inna sztuczka jest wdrozenie klasycznej kontroli porcji. To znaczy, zamoéw pyszny positek swoich marzen, ale popros
kelnera, aby przyniést ci tylko potowe porcji i spakowat druga potowe na wynos. Lub podziel sie z kims porcja.

Zamienniki, ktore biora pod uwage konsystencje

Czasami to, czego naprawde pragniesz, to pewna konkretna konsystencja jedzenia. Skoncentruj sie na tym, aby
zaspokoi¢ gtéd. Na przykfad, jezeli chcesz cos:

e Kremowego - sprobuj $wiezego awokado, podgrzanego masta orzechowego lub szklanki odttuszczonego mleka.

e Chrupiacego - sprébuj niesolonych orzechéw, petnoziarnistych ptatkéw zbozowych, popcornu doprawionego
ulubiona przyprawa lub ziotami.

e Miekkiego - sprébuj mrozonych swiezych winogron, pateczek serowych lub bezttuszczowego puddingu z tapioki.
e Chrupiacego - wiele odmian jabtek (takich jak Braeburn, Honey Crisp, Fuji czy Gala) z pewnoscia ci pomoze.

e Czegos$ do zucia - sprébuj suszonych owocdw, takich jak morele i figi.

e Stodkiego - sprobuj gorzkiej czekolady lub swiezych lub mrozonych owocéw.

e Stonego - sprobuj oliwek, ogorkow konserwowych lub lekko solonej kukurydzy lub orzechéw.

Samokontrola

Powszechnie wiadomo, ze nalezy unikac¢ zakupow spozywczych, gdy jest sie glodnym, poniewaz prowadzi to do
kupowania wysokokalorycznych produktéw. Bedziesz takze bardziej sktonny do zakupéw impulsowych. Ale jest
mnostwo innych sposobéw, ktére pomoga ci w samokontroli, w tym:

e Zastap niezdrowa zywnos¢ zdrowymi przekaskami — takimi jak niesolone orzechy, pokrojone surowe warzywa,
Swieze owoce itp. — przede wszystkim nie kupujac niezdrowego jedzenia. Tak wiec, gdy nadejdzie pora na
przekaske lub pojawi sie gtéd, nasycisz sie tym, co masz pod reka.



Samokontrola (ciag dalszy)

e Przechytrz siebie, uzywajac mniejszych talerzy, dzielac swoja porcje i odsuwajac reszte poza zasieg. Twoj mézg
zobaczy petny talerz jedzenia i bedziesz mniej sktonny do przesady, poniewaz porcja bedzie mniejsza, a siegniecie
po doktadke bedzie niewygodne.

e Zamien samonarzucone ograniczenia typu ,wszystko albo nic” na diete z przekaskami i czestszymi, mniejszymi
positkami.

e Zjedz sniadanie i kilka zdrowych przekasek w ciaggu dnia. Zapominanie o sniadaniu i gtodéwka w ciggu dnia czesto
sprawi, ze pozniej zjesz za duzo. Wystawia tez twdj metabolizm na ryzyko efektu yo-yo.

Jak poczuc sie petnym
Siegnij po odzywcze artykuty spozywcze, ktére sprawia, ze czujesz sie petniejszy i oszukaj swoéj organizm do spozycia
mniejszej ilosci kalorii.
o Niektdre ttuszcze — jednonienasycone i wielonienasycone — sa dobre dla twojego organizmu, zwtaszcza dla mézgu
i serca. Mozna je znalez¢ w oliwie z oliwek, orzechach, nasionach, niektérych rodzajach ryb i awokado. Te rodzaje
ttuszczow pomagaja rowniez czuc sie nasyconym i petniejszym.

e Podobnie jak btonnik, ktory kontroluje poziom cukru we krwi i obniza poziom cholesterolu. Jedz wiecej swiezych
owocdw i warzyw, produktow petnoziarnistych, fasoli i grochu.

Uzywajac tej taktyki, mozesz jes¢ mniejsze porcje jedzenia, ktére kochasz. A jezeli do tego dodasz inne wskazowki,
osiagniesz poczucie sytosci. Szczesliwego Nowego Roku!

Dodatkowe zrédta.

Jezeli ta lista nie zawiera twojego przysmaku, szybkie wyszukiwanie w Internecie przyniesie jeszcze wiecej pomystow.
Po prostu wpisz ,zdrowe zamienniki dla (jedzenie, na ktére masz ochote)”, a otrzymasz kilka opcji bardziej odzywczych
zamiennikow.
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