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PULAPKI NA GODZIENNYGH

ZAKUPACH

W dawnych czasach, gdy ludzie odzywiali sie bardziej
instynktownie i prowadzili dynamiczny tryb zycia,
zbedne byto liczenie kalorii 1 pilnowanie wiasnej wagi.

zczuply i wysportowa-
Sna sylwetke zapewnial

ruch (ograniczony do-
step do srodkow lokomoc;i,
jakimi dzi$ sg samochody)
i praca fizyczna (noszenie
wiader zwodg do mycia, pra-

nie wrzece, prace polowe lub

w ogrodzie). Positki

byly dostarczycie- #
lami energii, thusz-
czu, bialka i wita-
min, dzieki ktéorym

organizm sprawiie
funkcjonowal. Na
dodatek to co trafia-
1o na talerz pocho 7
dzito albo rd

z wla-
snych /

upraw i hodowli, albo z targu.

Niestety w dzisiejszych cza-
sach spoteczenstwa na ca-
lym swiecie opanowat niepo-
hamowany konsumpcjonizm.
Sklepy wypeinione po brze-
gi produktami spozywczymi,

otwarte na kazdym rogu ka-
». wiarnie, restauracjeipu-

% by oferuja niezmierzo-
© ne ilosci jedzenia.
~ | Izjednej strony walka
' ozachowanie szczuple]

& i , sylwetk1 azdrugiej ape-
; ; . tyt i cheé do jedzenia.

Podczas, gdy nasi przod-

p kowie martwili sie ra-
N“i\ czej tym co wio-

zy¢ na talerz,
wspolczesni
martwig
sie jak
Z niego
zdjaé
. E nad-
. miar

potraw, zeby nie wpas¢ w pu-
tapke chorob wywotanych
otyloscig i nadwaga,

ZAKUPY Z GLOWA

Najtrudniej pokonaé¢ wlasne
stabosci. Jednak w trosce
o zdrowie i kondycje, warto
wzigé sie w garsc i zaczac ra-
cjonalne odzywianie. Wyjdzie
to z korzyscig dla nas i na-
szych najblizszych. Niestety

ducenta i zaufa¢ mu, ze jego
owoce 1 warzywa nas nie za-

nasza chec szczera to dopie-  truja.

ro wstep do walki, poniewaz

najwieksza putapke przygo- ETYKIETKA
towali nam producencizyw- POD LUPA

nosci. Wspominalismy juz
o tym, zeby przygladac sie
owocom i warzywom kupo-
wanym na targu. g
Nie wszystkie plony sg
zdrowe. Idealnie byloby,
gdybysmy mogli robi¢ zaku-
py < marchwi, jablek, burakéw
P u zaprzyjaznionego rolni-
ka lub w sklepie ekologicz-
nym. Warzywa i owoce bar- .
dzo dobrze chtona wszelkie 4
$rodki chemiczne z powie- |
trza i gleby. Dlatego nie
zawsze ich jedzenie wply- ‘
wa korzystnie na nasze samo-
poczucie. Niestety robiac za-
kupy musimy zdaé sie na pro-

Inaczej wyglada sprawa z za-
kupaxm wsklepie. Obok

" miejsca
¥ zajmuja
produkty
okreslane

1 ,.zdrowe”.

Tymcza-

sem nie zawsze tak jest w rze-
czywistosci. Wiekszos$¢ znich
to efekt chwytéw marketin-
gowych. Okreslenie , light”,
czyli lekki, weszto juz do Swia-
domosci kupujacych i jest
traktowane jako zamiennik
peinokalorycznych produk-
tow. Siegamy po nie, gdy
chcemy ograniczy¢ spozywa-
nie kalorii bedac na diecie
lub po prostu starajac sie
zdrowo odzywiac¢. Wydaje
nam sie, ze kazdy produkt
oznaczony w ten sposob jest
pelnowartosciowy, ale 1zej-
szy. Dotyczy to jogurtow, ser-
kéw homogenizowanych, ma-
jonezow, kielbas, parowek,
szynek, dzemow, czekolad,
ciastek.

Mamy szanse unikngé pu-
tapek tylko wowczas, gdy be-
dziemy dokladnie przygla-

dac sie temu, co znajduje sie
w sktadzie danego produktu.
Najprostszy sposob na obni-
zenie kalorycznosci to zastar
pienie cukru stodzikiem lub
obnizenie zawartosci ttusz-
czu. Warto tez zwréci¢ uwa-
ge na to, jakich wypetmiaczy
uzy! producent. Musimy takze
pamietac o tym, ze nie kaz-
de E na etykiecie oznacza sub-
stancje pochodzenia chemicz-
nego. Tym symbolem okre-
$la sie réwniez naturalne wi-
taminy, barwniki, zagestni-
ki. O tym, co jest sztuczne
Swiadczg, cyfry obok symbo-
lu. A jutro napiszemy, dlacze-
go za wszelkg cene nalezy
unikag¢ produktow, w ktérych
cukier zastepuje sie stodzi-
kiem i innymi substancjami
stodzacymi. (’ED)

FOT. PAWEL tACHETA, ARCHIWUM

W todzi systematycznie wzrasta liczba porodow

Modnie byCc mama

Na ulicach Lodzi mozna zauwazy¢ coraz wigcej
kobiet w ciazy i mam z wozkami.
Do jezyka weszio juz okreslenie ,,baby hoom”.

- Widoczny jest zde-
cydowany wzrost licz-
by porodéw w stosun-
ku do ubiegtego roku
-mowi drn. med. Piotr
Wozniak, z-ca dyrekto-
ra Instytutu Centrum
Zdrowia Matki Polki.
- Czesto sa to tez cia-
Ze mnogie.

W Matce Polce w ciar
gu jednego dnia rodzi
Srednio 20 kobiet. W ca-
tym zesztym roku ode-
brano 4201 porodow,
Z czego urodzilo sie
4342 noworodkéw. Do
konca lipca tego roku
byto juz 2712 porodow,
7 czego urodzilo sie

2819 dzieci. - Mamy
miejsc na styk - doda-
je dr Piotr Wozniak. -
Czesto zdarza sie, ze
musimy dostawia¢ 16z
ka na korytarzu.

- Obserwujemy sta-
ly wzrost liczby poro-
dow - potwierdza doc.
dr hab. n. med. Jaro-
staw Kalinka, kierow-
nik Oddziatu Perinato-
logii Szpitala im. Ma-
durowicza. - Najwiek-
szy skok byt miedzy ro-
kiem 2005, kiedy poro-
dow bylo 1500, a ro-
kiem 2006 z 2102 poro-
dami. Od tego czasu
liczba ta systematycz-

nie rosnie. Zdarza sie,
ze dziennie rodzi na-
wet 15 kobiet. Do kon-
ca lipca br. odebrali-
$Smy juz 1425 porodow.

Magda Gozdek wta-
$nie urodzilta drugiego
syna, Pawelka.

- 3 lata temu po uro-
dzeniu pierwszego
dziecka zdatam sobie
sprawe, ze dam rade
by¢ mamg - mowi.
- Mamy duze mieszka-
nie, dobre warunki,
wiec zdecydowalismy
sie na drugie dziecko,
aby starszemu synko-
wi nie bylo smutno.

- Poprawita sie sytu-
acja ekonomiczna spo-
teczenstwa, wiec todzia-
nie chetniej chcg mie¢
dzieci - méwi doc. Ja-

Pawetek Gozdek jest drugim dzieckiem
swoich rodzicow.

rostaw Kalinka. - Poza
tym rodza teraz kobie-
ty zwyzu demograficz-
nego lat 80. Na pierw-
sze dziecko najczesciej
decydujg sie panie
wwieku 25 - 27 lat. Bar-

dzo mato jest rodzacych
przed ukonczeniem
20. roku zycia. Wzrasta
jednak liczba kobiet,
ktore zachodza w cia-
Ze po trzydziestce. (13)
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UWAGA! Juz jutro magazynowe wydanie
LEXpressu”, a z nim nasz dodatek TV PILOT
= 40 programow m Wywiad z gwiazda

m Omowienia filmow i serali




