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Dietetyk

Karolina Drobot
Poradnia Dietetyczna
Sila Zdrowia

w Ropczycach

Zgaga to dolegliwosé
potrafiaca pogorszyc
komfort zycia. Jest
oznaka probleméw po-
wstajacych w przewo-
dzie pokarmowym. Po-
lega na zarzucaniu kwa-
$nej treSci zoladka do
przelyku. Stad bierze
sie odczucie pieczenia i
kwasne odbijanie jako
efekt stanu zapalnego.

W poczatkowym etapie
walki ze schorzeniami prze-
wodu pokarmowego jakim
jest np. refluks, sposobem
na zlagodzenie dolegliwoéci
jest przede wszystkim od-
powiednia dieta. Zgaga po-
jawia sie najczeéciej po zje-
dzeniu positku, schyleniu
sie lub w pozycji lezacej.

Dieta osoby borykajacej sie
ze zgaga przede wszystkim
powinna by¢ obfita w pro-
dukty, ktore nie beda zwiek-
sza¢ wydzielania kwasu
solnego w zoladku, a przez
to unikng zarzucania kwa-
$nej treSci zoladkowej i
uczucia pieczenia. Dlatego
powinno sie unikaé¢ potraw
kwasnych, ostrych, ciezko-
strawnych, dlugo zalegaja-
cych w zoladku. Dieta po-
winna by¢ oparta na pro-
duktach lekkostrawnych,
lagodnych, nie podrazniaja-
cych blony Sluzowej przely-
ku i zoladka. Nalezy wyklu-
czyl ostre przyprawy, pro-
dukty tluste, podroby, pro-
dukty czekoladowe, mocne
esencjonalne wywary, ki-
szonki, kawe, mocna herba-
te, napoje gazowane i fast
foody. Zgage moga roéwniez
powodowac owoce cytruso-
we. Produktami nie wywo-
hlyjacymi zgagi sa pszenne
pieczywo, chude mieso i
ryby, produkty nabialowe,
makarony, drobne kasze,
ryz. Dobrym dodatkiem jest
rowniez siemie Iniane. Oso-
by borykajace sie z uczu-
ciem zgagi nie powinny je$¢
w pozycji polsiedzacej oraz
nie moga przejadat sie.
Powinny je$¢ czedciej, ale
mniej oraz nie najadac sie
tuz przed snem.
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Do grona mieszkanek
powiatu, ktore w Zespole
Szk6l Techniczno-
Weterynaryjnych w
Trzcianie przeszly fry-
zjersko-kosmetyczna
metamorfoze, dolaczyla
pani Alicja z Ropczyc.

Mieszkanka naszego powiatu
zajely sie Magdalena Ziolo z
Klasy II i Katarzyna Nowak z
Klasy IV oraz czuwajgca nad
wszystkim nauczycielka za-
wodu Agnieszka Majka.
Klientce, ktéra miala mocno
przejasnione wlosy, ekipa z
Trzciany wykonala podkre-
§lajacg urode koloryzacje w
odcieniach  czekoladowego
brazu i platynowego blondu.
- Zostala tez wykonana deli-
katna, asymetryczna grzywka
— wyjaénia Agnieszka Majka.
Na zakonczenie Kasia zrobila
pani Alicji makijaz. SO
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Do udziatu w projekcie ,Metamorfozy” zapraszamy kolejne czytelniczki, ktére chciatyby co$ zmieni¢ w swoim wygladzie. Oferta obejmuje wykonanie
nowej fryzury i makijazu. Zajmuja sig tym uczennice ZST-W w Trzcianie pod okiem nauczycieli. Ustugi wykonywane sg bezpfatnie, a jedynym kosztem
klientki jest dojazd do Trzciany. Zeby podda¢ si¢ metamorfozie, wystarczy umowic sie telefonicznie na wizyte, dzwonigc do ZST-W w Trzcianie pod
numer telefonu 17 851-40-77. Mozna zrobi¢ to w dowolny dzien roboczy, w ktéry pracuje szkota. Sama wizyta w Trzcianie mozliwa jest w poniedziatki,
wtorki i $rody, w godz. od 8:00 do 15:00. Warunkiem skorzystania z ustug jest podpisanie zgody na wykorzystanie swojego wizerunku przez organizato-
réw ,Metamorfoz”, czyli tygodnik Reporter Gazeta oraz ZST-W w Trzcianie. Kazda uczestniczka ,Metamorfoz” jest fotografowana przed i po wykonaniu
ustug fryzjerskich i kosmetycznych, a zdjecia wraz z opisem sg publikowane na naszych tamach.

Dietetyk
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Zdrowia Ropczyce
669-005-552

Odpowiednia dieta ma bar-
dzo duze znaczenie nie tyl-
ko dla zdrowia, ale przekla-
da sie takze na wyniki, jakie
osiggamy podczas wysilku.
Podczas aktywnosci fizycz-
nej organizm musi sie na-
uczy¢ wykorzystywac odpo-
wiednie zasoby energii.

Naszemu organizmowi nie
jest obojetne, co zjemy

Zywienie a aktywno$é fizyczna

przed wysilkiem lub po
nim, dlatego powinniSmy
dostarcza¢ pelng game nie-
zbednych skladnikéw od-
zywezych. W poczatkowej
fazie organizm ,uczy sie”
wykorzystywa¢ — wszystkie
zasoby energii w trakcie
treningu. Nie nauczy sie
tego oczywiscie z dnia na
dzien, dlatego bardzo waz-
na role odgrywa czas i od-
powiednio zbilansowana
dieta, a efekty beda dlugo-
falowe.

W zaleznoSci od pory tre-
ningéw i zaje¢ w ciagu cale-
go dnia powinniSmy miec¢
inne positki z odpowiednia
podaza skladnikow odzyw-
czych. Magazynujemy w ten
sposob energie na wysilek,
ktoéry ma nastapic.
Najodpowiedniejszym Zro6-
dlem energii przed wysil-
kiem fizycznym, np. trenin-
giem, sa weglowodany.

Oczywiécie chodzi o weglo-
wodany zlozone, a nie pro-
ste. Weglowodany proste
moga powodowaé duze
wahania glukozy we krwi i
konsekwencja tego jest hi-
poglikemia i oslabienie. Dla
osob aktywnych fizycznie
powinno by¢ bardzo wazne,
aby nie doprowadzi¢ do
naglego spadku glukozy we
krwi. Weglowodany zlozone
nie powoduja gwaltownych
wahan, a glukoza jest uwal-
niana stopniowo. Ma to
bardzo duzy wplyw na tre-
ningi, ogdlne samopoczucie
i ewentualne starty w zawo-
dach sportowych.

Posilek  weglowodanowy
powinno sie zje$¢ okolo
dwie, trzy godziny przed
treningiem. Bardzo wazne
jest, aby nie robié¢ tego tuz
przed ¢wiczeniami. Wtedy
positek mogtby powodowaé
ociezalo$¢, zmniejszy¢é na-

sza wytrzymalo§é i przy-
spieszy¢ zmeczenie. W
okresie okolotreningowym
wskazane s3 weglowodany
proste o $rednim i wysokim
indeksie glikemicznym,
latwo przyswajalne. Moga
to byé np. soki owocowe,
koktajle mleczno-owocowe,
batony energetyczne domo-
wej roboty, zele energetycz-
ne. Na dwie godziny przed
wysitkiem powinniémy uni-
ka¢ positkow ciezkostraw-
nych, thustych i smazonych
na glebokim thuszczu.

Zywienie po treningu jest
takze bardzo wazne, ponie-
waz uzupehia ono niedobo-
ry wykorzystanych skladni-
kéw odzywezych. Nie moz-
na sie jednak przejada¢. Po
zakonczeniu wysitku dobrze
jest zje$¢ posilek regenera-
cyjny, ktéry wspomaga re-
generacje bialek w mie-
$niach i pozwala uzupehié

glikogen w tkance mie$nio-
wej. Nalezy go spozy¢ do
dwoch godzin po treningu.
Zaleca sie, aby posilek ten
byl weglowodanowo-
biatkowy, przy czym bialka
powinny byé¢ pelnowarto-
Sciowe, gléwnie pochodze-
nia zwierzecego, a weglowo-
dany latwo przyswajalne
np. owoce i pieczywo.

Nie wolno ¢wiczy¢é ani z
pelnym, ani z pustym zolad-
kiem. Pelny posilek bedzie
dobrze trawiony jezeli sie
£0 zje co najmniej 30 minut
— a przy dlugotrwalym wy-
sitku nawet do 60 minut —
od jego zakonczenia.

Do utrzymania prawidlowej
i pelnej sprawnosci fizycz-
nej niezbedne jest odpo-
wiednie nawodnienie. Po-
winni$émy wypija¢ od 1,5 1
do 2 1 wody dziennie. Jest
to norma dla doroslych
ludzi. Osoby aktywne fi-

zycznie powinny dodatkowo
uzupeliaé¢ plyny podczas
wysitku — okolo 1-1,5 1 na
godzine. Przed i w trakcie
treningu powinniSmy za-
dbaé¢ o odpowiedni poziom
elektrolitow. Podczas ¢&wi-
czen trwajacych dluzej niz
godzine dochodzi do ich
duzej utraty, dlatego zaleca-
ne jest picie napojéow izoto-
nicznych. Dzieki temu szyb-
ko uzupehiane sa nie tylko
plyny, ale takze mineraly,
witaminy, a w mniejszym
stopniu takze weglowoda-
ny.

Podsumowujac: to, co i
kiedy jemy, ma bardzo duze
znaczenie dla naszego orga-
nizmu i dla efektow, ktore
chcemy uzyska¢ dzieki ¢wi-
czeniom. Pamietajmy, ze
nie tylko trenujemy orga-
nizm w trakcie ¢éwiczen, ale
takze przez odpowiednio
zbilansowana diete.
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WIOSENNA PROMOC JA

klimatyzatordw dla domu lub mieszkania

OFERTA WAZNA DO 31.05.2017 LUB DO WYCZERPANIA ZAPASOW

Klimatyzator Midea Blanc z montazem ENERGORES

Sp. z 0.0.

Rzeszéw ul. Rejtana 10A
tel. 602 388 115

e-mail: energores@rze.pl
www.energores.rze.pl
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