Czy Twoja dieta Cie postarza?

Odpowiedz na 12 pytan i dowiedz sie czy Twoja dieta nadaje skorze

mtodzienczy blask?
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QUIZ

Dieta, ktéra jest bogata w niektére pokarmy moze pomdc w spowolnianiu
oznak starzenia sie organizmu — poczgwszy od stabej pamieci i wzroku,

poprzez zmarszczki do nawet zapalenia stawdw.

PYTANIA

—
.

Po jakie produkty siegasz, gdy masz ochote na przekgske?

Seri krakersy.
Gars¢ orzechdéw oraz nasion.
Chipsy ziemniaczane.

0w >

2. Jak czesto spozywasz alkohol?

A. Nie wiecejniz 2 porcje (dla kobiet) lub 3 porcje (dla mezczyzn) w ciggu
tygodnia.
B. Wiecejniz 2 porcje (dla kobiet) lub 3 porcje (dla mezczyzn) w ciggu tygodnia.

3. Ktére z wymienionych produktéw wybratbys na sniadanie?

A. Kawa oraz ciasto.

B.  Miseczka owsianki.

C. Tost posmarowany mastem oraz marmoladg.

4. lle porcji nabiatu zjadasz w ciggu dnia? | INFO: Jedna porcja odpowiada 250
ml mleka, 150 ml jogurtu lub 40 g sera.

A.  Mnigjnizjednq.

B. Jednglub dwie.

C. Trzylub wiecej.

5. lle porcji warzyw oraz owocow spozywasz w ciqgu dnia?

A.  Mniejniz trzy

B. Trzylub wiecej

C. Conagjmniej piec.
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Jaki Htuszcz vzywasz zazwyczaj do gotowania?

A. Masto.

B. Oliwaz oliwek.

C. Olejkrokoszowy.

7. Jak czesto spozywasz jajka?

A.  Przez wiekszo$¢ dni.

B. Kilkarazy w tygodniu.

C. Mniejniz 1 w tygodniu.

8. Jak czesto spozywasz ryby morskie takie jak tosos?

A. Co najmnigjraz w tygodniu.

B. Razna dwa tygodnie.

C. Rzadko.

9. Jakityp makaronu, ptatkéw sniadaniowych, chleba i ryzu lubisz najbardziej
spozywadé?

A. Biaty.

B. Razowy.

C. Zpetnego przemiatu.

10. Czy solisz pokarmy?

A. Tak, kiedy gotuje oraz kiedy spozywam positki.

B. Tak, tylko kiedy gotuje.

C. Nie.

11. Co jest Twoja ulubionq stodkq przekgskqg?
Muffinki np. jagodowe.

A. \
B. Swieze owoce.
C. Czekolada.

12. Jak czesto spozywasz zielone warzywa takie jak szpinak, brokuty czy tez

jarmuz?
A. Przez wiekszo$¢ dni.
B. Parerazy w tygodniu.
C. Rzadko.
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ODPOWIEDZI

Policz swoje punkty aby poznac wyniki.

1. Wiekszo$¢ orzechdw oraz nasion jest bogatych w witamine E, ktéra jest niezbedna do
odpowiedniego dziatania uktadu odpornosci. W miare starzenia, nasza odpornose
naturalnie stabnie, czynigc nas bardziej wrazliwymi na infekcje oraz przeziebienia.
Orzechy oraz nasiona sqg réwniez doskonatym zrédtem btonnika, ktory jest niezbedny
do prawidtowego funkcjonowania naszych jelit. Wysoko btonnikowa dieta, pomaga w

zapobieganiu problemdw uktadu pokarmowego.

A=1|B=2|C=0
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2. Chociaz zewszgd styszy sie, iz picie alkoholu z umiarem moze przedtuzy¢é naszq
zywotnose, to réwnoczesnie nalezy pamietac, ze w zbyt duzej iloSci zwieksza ryzyko
choréb co juz samo w sobie nie sprzyja przedtuzaniu zycial A wiec stargj sie ograniczyé
spozycie w ciggu tygodnia do nie wiecej niz dwdch/trzech porcji alkoholu — w tym

najlepiej w postaci wytrawnego czerwonego wina.
A=2|B=0

3. Ptatki owsiane zawierajg beta-glukan, ktéry jest rozpuszczalnym btonnikiem. Dziata on
jak ggbka w naszym uktadzie pokarmowym — wigze i wydala z naszego organizmu
cholesterol. Ten rodzaj btonnika pomaga réwniez w kontroli poziomu glukozy we krwi i
utrzymaniu dtuzej sytosci. Dlatego tez zachecamy Cie do spozycia owsianki na Sniadanie,

ktéra dostarczy Ci energie na caty poranek.
A=0|B=2|C=1

4. Nabiat jest zZrédtem wapnia, ktéry jest niezbedny dla zdrowia naszych kosci —
zabezpiecza przed osteoporozg na, ktérg jesteSmy bardziej narazeni wraz z uptywem lat.
U okoto 2 z 3 kobiet 60+ oraz 1 z 3 mezczyzn 60+ wystepujg ztamania kosci jako rezultat

zbyt matej masy kostnej. Dlatego tez siegaj po 3 porcje nabiatu w ciggu dnia.
A=0|B=1|C=2

5. Jak donoszg badania opublikowane w The American Journal of Clinical Nutrition
spozywanie co najmniej 5 porcji warzyw i owocdw w ciggu dnia pomaga w wydtuzeniu
naszego zycia az o 3 lata, w poréwnaniu z spozywaniem mniejszej ilosci lub wcale.
Zalecenia moéwig abySmy spozywali co najmniej 3 porcje warzyw oraz 2 porcje owocow
codziennie. Taka porcja dostarczy Ci odpowiedniej ilosci btonnika, witamin oraz

antyoksydantow.

A=0|B=1|C=2
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6. Oliwa z oliwek jest bogata w jednonienasycone kwasy ttuszczowe i uboga w
niezdrowe nasycone kwasy ttuszczowe. Dla kontrastu olej krokoszowy jest ubogi w oba
rodzaje kwasdéw ttuszczowych, natomiast masto zawiera duzo nasyconych kwasdw
ttuszczowych i mato jednonienasyconych kwaséw tuszczowych. To czyni oliwe z
oliwek najlepszg opcjg na utrzymanie na odpowiednim poziomie cholesterolu we krwi,

a co za tym idzie na redukcje ryzyka zawatu, udaru mézgu lub obu.
A=0|B=2|C=1

7. Oprocz oleju rybiego, jaja sg jednym z kiku zrédet witaminy D, co czyni je
doskonatym wyborem by utrzymac stan naszych kosci w dobrej kondycji. Jajka précz
tego zawierajg witamine B,,, ktérej to niski poziom moze by¢ powigzany z chorobqg
Alzheimera u ludzi w wieku powyzej 75 roku zycia. Najnowsze badania sugerujq iz
spozycie przez osoby zdrowe nawet 6 jajek w ciggu tygodnia pozwoli na

skomponowanie zbilansowanej diety.
A=2|B=1|C=0

8. Oleje rybie zawarte np. w tososiu czy tez sardynkach sg doskonatym zrédtem
kwasdw omega-3, ktére to chronig nasze serce. Procz tego zawierajg rowniez
witamine D odpowiedzialng za wigzanie wapnia w naszym organizmie, a co za tym
idzie za utrzymanie naszych kosci w formie i zmniejszenie ryzyka osteoporozy. Z tego

tez wzgledu pamietaj o spozywaniu co najmniej 2 porcji rybb w ciggu tygodnia.
A=2|B=1|C=0

9. W wielu badaniach zostato udowodnione iz spozywanie pokarmow
petnoziarmistych, powoduje zmnigjszenie ryzyka zachorowania na cukrzyce typu 2.
Procz tego pomagajg one (poprzez duzq zawartos¢ btonnika) zapobiegac zaparciom

oraz hemoroidom, na ktére czesciej cierpimy wraz z uptywajgcym wiekiem.

A=0|B=1|C=2

www.drBarbara.pl



10. Spozywanie zbyt duzych ilosci soli zwieksza ryzyko nadcisnienia tetniczego,
ktérego zachorowanie (podobnie jak osteoporozy) zwieksza sie wraz z wiekiem.
Nadci$nienie tetnicze podnosi ryzyko zawatdw oraz wylewu. Dlatego tez wybierqj
produkty z niskg zawartoscig sodu oraz pamietaj by nie dosala¢ dodatkowo

positkdw.
A=0|B=1|C=2

11. Stodycze, takie jaok czekolada oraz muffinki zawierajg duze ilosci ttuszczu oraz
kilokalorii, dlatego tez jezeli spozywasz je czesto mozesz miec frudnosci z utrzymaniem
odpowiedniej masy ciata. Posiadanie nadwagi po czterdziestce moze spowodowad
skrécenie naszego zycia o 3 lata, natomiast otytos¢ nawet o 7 lat! Dla poréwnania
Swieze owoce nie zawierajg zbyt duzej ilosci kilokalorii i rGwnoczesnie sg bogate w
antyoksydanty, ktére to chronig komoérki przed zniszczeniem a co za tym idzie

przeciwdziatajg np. zawatom, chorobie Alzhaimera oraz nowotworom.
A=1|B=2|C=0

12. Zielone warzywa sg bogate w antyoksydanty w tym beta-karoten oraz witaminy
C i E. Wystarczajgce spozycie tych substancji moze pomdc zazegnad zwigzane z
wiekiem zwyrodnienie plamki zottej, ktéra jest gtdwng przyczyne Slepoty w
pdzniejszym zyciu. Préocz tego zielone warzywa sq bogate w kwas foliowy oraz
witamine B, ktéra to chroni przed anemiq oraz chorobg Alzhaimera. Dlatego tez

pamietaj, aby spozywac zielone warzywa jako jedng z 5 porcji warzyw w ciggu dnia.

A=2|B=1|C=0
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TWOJ WYNIK

10 punktéw lub mniej
Nie rozpaczaj! Mimo iz jest mndstwo rzeczy do poprawy w twoim jadtospisie to stosujgc sie
do naszych rad, nauczysz sie odpowiednich nawykdw i zmienisz swoje zycie na lepsze i

zdrowsze. Pamietaqj, ze matymi krokami mozna uczyni¢ wielkie zmiany.

10 - 19 punktéw

Brawo! Jeste$ na dobrej drodze aby miec dtugie i zdrowe zycie © Juz w chwili obecnej
masz dobre nawyki zywieniowe, w ktdre to mozna wliczy¢ spozywanie warzyw, owocow,
petnoziarmistych produktdéw oraz nabiatu. Aby by¢ jak najdtuzej w formie pamieta;j, aby

spozywac ,,mniej zdrowe pokarmy” tylko na specjalne okazje.
20 punktow i wiecej

Gratulujemy! Masz szanse, aby dozy¢ pdznej starosci © Ale pamietaj by nie ,,spoczywac

na laurach™. Dlaczego nie podzieli¢ sie dobrymi nawykami z rodzing oraz przyjaciotmi?
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