Jak zrobi¢ tanie i zdrowe zakupy spozywcze?

W dzisiejszych czasach robienie zakupdw spozywczych moze by¢ wyzwaniem. Juz
samo czytanie etykiet, na ktorych widnieja tajemnicze substancje, moze by¢ trudne. Producenci
walczg o naszg uwage 1 wabig hastami typu ,,jak u mamy” czy ,,prosto z pieca”, a sklepy robig
wszystko, by zacheci¢ nas do wydawania pienigdzy. Wigksze sklepy 1 producenci stosuja wiele
sztuczek by przekona¢ nas do zakupéw. Ma w tym pomdc odpowiednia kolorystyka
pomieszczenia, aranzacja wnetrza, ustawienie produktow na potkach czy nawet roztaczajacy
si¢ wokot zapach. Cigzko dokona¢ wyboru, gdy poiki sklepowe az si¢ uginaja od mndstwa
produktow. Jak odnalez¢ si¢ w tej dzungli 1 na co zwraca¢ uwage podczas robienia zakupow?

Podstawg udanych zakupow jest dobra organizacja. Dodatkowo warto przyjrzec si¢ czy
jakie$ produkty sa przez nas czesto wyrzucane - wedlug badan statystycznych, Polacy
rekordowo marnujg zywnos¢ (Srednio wyrzucamy 9 min ton jedzenia rocznie, a 42% Polakow
przyznaje si¢ do marnowania jedzenia). Dlatego warto zawsze przed planowanymi zakupami
sprawdzi¢ jakie produkty mamy w domu i na tej podstawie tworzy¢ nasza listg. Nie warto
kupowac za duzo. Najlepiej planowaé tygodniowe menu w taki sposob, aby uwzgledniaé ile
srednio zjadaja domownicy.

Zdrowa izroznicowana dieta stanowi podstawe do rozpoczecia racjonalnego
odzywiania si¢. Czesto styszymy jednak, ze produkty uwazane za zdrowe sg za drogie, za mato
dostgpne 1 pracochtonne w przygotowaniu. Moze jeszcze pare lat temu te zalozenia miaty
w sobie ziarnko prawdy, lecz w dzisiejszych czasach mozna je wrzuci¢ do worka z mitami.
Najbardziej popularne sklepy takie jak Biedronka, Lidl, Dino itd. sgobecnie $§wietnie
zaopatrzone w mas¢ produktéw sprzyjajacych naszemu zdrowiu. Powstato wiele alternatyw
do produktow z mniej odzywczym sktadem. Poza tym, czgsto zapominamy, ze podstawa diety
powinny by¢ produkty, ktorych od lat nie brak na sklepowych potkach. Mowa tu 0 warzywach,
owocach, migsie, jajach, rybach, serach czy produktach petnoziarnistych.

Przygladajac si¢ piramidzie zdrowego zywienia 1 aktywnosci fizycznej Instytutu
Zywnoéci i Zywienia mamy jasno powiedziane co powinno znalezé sic w naszym koszyku
oraz w jakiej ilosci. Na jej podstawie pamigtajmy, ze w zdrowym odzywianiu wazng rolg
spetnia dobrej jakosci biatko, ktdre znajdziemy w jajach, migsie, rybach, podrobach, serach.
Mozemy réwniez kupié¢ biatko roslinne w postaci np. grochu, fasoli, soczewicy, ciecierzycy,
soi. Kolejnym waznym sktadnikiem pokarmowym sa weglowodany. Wybierajmy glowne kasze
- gryczang, jaglang, amarantus; ryz; makarony; ptatki owsiane; owoce unikajgc weglowodanow
prostych, przetworzonych zawartych w produktach np. cukierkach, ciastach, sokach. Nie
mozemy zapominac¢ o thuszczu dobrej jako$ci np. oliwa z oliwek, masto, avocado, olej Iniany,
olej konopny, olej z czarnuszki. Zakupy warto zacza¢ od warzyw, ktore powinny stanowic staty
element naszych positkow. Pakujac je jako pierwsze i wypehiajac nimi koszyk sprawiamy,
Ze nasz moézg ma poczucie, zejuz sporo wnim si¢ znajduje. Dlatego, zmniejszamy
prawdopodobienstwo siggniecia po niepotrzebne produkty w nastgpnej kolejnosci (bo juz
przeciez tyle jest w naszym koszyku). Warto zatrzymac si¢ przy regatach z nabialem gdzie



mozna zaopatrzy¢ si¢ m.in. w twarog, sery zotte, pleSniowe, jogurty typu greckiego czy
naturalne, skyr, $mietan¢. Dobrze zwroci¢ uwage na chude odpowiedniki nabiatu takie jak
chudy twardg, jogurt naturalny, serek wiejski itp. Nie zawsze jednak produkty z napisem
Hlight”, lekki”, ,niskokaloryczny” sa zdrowsze — przydasi¢ tutaj umiejetno$¢ czytania
sktadow. Sprawdz, czy po odjeciu tluszczu nie dodano do niego zbgdnego cukru. Porownaj
produkt z deklaracjg ,,chudy” do tego peottustego. Thluszcze mozna uzupehi¢ rowniez
poprzez orzechy, stonecznik, dyni¢, sezam, siemie¢ Iniane. Warto rowniez si¢gngé po ryby —
szczegolnie te thuste — jak makrela, czy toso$, ktore sg bogate w kwasy omega 3 i 6. Chude ryby
i drob sg rowniez godne uwagi, gdyz przy niskiej kaloryczno$ci majg réwniez sporo biatka
I mato tluszczy nasyconych..

Przejrzyj swoja liste zdrowych produktow

Pierwszym krokiem, Zeby zrobi¢ tanie i zdrowe zakupy spozywcze jest posiadanie
swojej podstawowej listy zdrowych produktow. Warto miec takg liste w domu badz w swoim
smartfonie, aby zdrowo si¢ odzywiaé. Zawsze zaczynaj od jej przegladania w celu uzupetnienia
artykulow spozywczych w swoim domu.

Sprawdz lodowke i spizarnie

Przejrzyj swoja lodéwke i inne schowki na przechowywanie jedzenia. To s3 idealne
zrodia inspiracji do tego, co wkrotce upichcei¢. Zwykle tam jest sporo zamrozonego kapitalu we
wszelakich stoikach, puszkach czy w jaki$ paczkach. Posiadasz zapas, wydatas/e$ pienigdze,
czas to spozytkowaé. Rozgladnij si¢ co nalezy w pierwszej kolejnosci zjes¢, aby si¢ nie
zmarnowalo 1 zrobi¢ z tego pyszny i zdrowy positek.

Zainspiruj si¢ zestawem ulubionych positkow

Nastepnie zajrzyj do swojego spisu ulubionych potraw i positkow. Po to, aby jeszcze
bardziej zainspirowac si¢ do tego co ugotowa¢ w najblizszych dniach i zaoszczedzi¢ czas.
To bedzie Twoja podstawa, aby zrobi¢ madre zakupy. Dlatego warto zrobi¢ sobie takie domowe
menu i mie¢ je w zasiggu reki (notes, aplikacja). Na pewno miata§/e$ sytuacje, kiedy nie
wiedziale$ co przygotowac na obiad. To wlasnie taka $ciggawka rozwigzuje wiele problemow
codziennych miedzy innymi jak zrobi¢ tanie 1 zdrowe zakupy spozywcze.

Przejrzyj promocje¢ w pobliskich sklepach

Warto robi¢ to w miarg regularnie. Czesto mozna sporo zaoszczedzi¢ na rzeczach
z podstawowej listy zdrowych produktow. Sieci sklepéw oferuja wiele produktow
niemarkowych, oznaczonych wytacznie logiem sklepu. Co wazne, nie ustgpuja one jakoscia
swoim ,,markowym” odpowiednikom. Tym bardziej, gdy chodzi o produkty suche czy
z dtuzszymi terminami wazno$ci. Spojrz na dolne poétki. Produkty, ktdre nie s3 w zasiegu
Twojego wzroku sg tansze, to nie znaczy gorsze. Przegladanie gazetek promocyjnych danego
sklepu w postaci papierowej czy natelefonie tozdecydowanie duze ulatwienie.
Nie tylko mamy szans¢ dowiedzie¢ si¢, jakie produkty sa obecnie na promocji — dzigki czemu
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mozemy oszczgdzi¢ trochg pienigdzy, ale rowniez umozliwia robienie w nich listy zakupow.
W aplikacji ,,Blix” dostepne jest wiele sklepow. Mozemy wybra¢ nasze ulubione i przegladaé
ich gazetki, a nastgpnie zaznacza¢ produkty, ktore nas interesujg. Automatycznie, te produkty
zostaja dodane do naszej listy zakupow, a my mozemy ja potem ewentualnie zedytowa¢ lub
dopisa¢ do niej inne, potrzebne rzeczy.

Stworz jadlospis na najblizsze dni

Jezeli przejrzatas/tes swoja liste zdrowych produktéw, lodéwke i spizarni¢, domowe
menu oraz gazetki promocyjne mozesz zacza¢ tworzy¢ konkretny jadtospis na najblizsze dni.
Poswig¢ trochg czasu i zrob swoj plan co bedziesz jes¢ na kazdy positek dnia. Wtasnie to jest
plan a nie rygor. Juz teraz uczulam Cig, Ze to ma by¢ zarys 1 warto podejs$¢ do tego elastycznie.

Przygotuj liste zakupow

Teraz jeste$ gotowa/gotowy sporzadzi¢ liste zakupow, ktora pozwoli Ci zaoszczedzié
pieniadze i kupi¢ zdrowe produkty. Przede wszystkim kupisz to, czego naprawdg potrzebujesz.
Unikniesz marnowania jedzenia, a ostatecznie swoich pienigdzy. Duzo Zywnos$ci jest
marnowanej i wyrzucanej, gdyztracg termin waznos$ci lub plesSnieja. A to wszystko
przez masowe zakupy produktoéw, ktorych nie jestesmy w stanie zuzy¢ w stosunkowo krotkim
czasie, aletakze — przez nieprzemyslane zakupy. Co najwazniejsze, poczujesz dobra
organizacje, bo masz plan co w najblizszych dniach bgdziesz jes¢. Warto zawsze znalez¢ te 10
minut przed wyjsciem do sklepu, aby zorientowac si¢ co jest nam faktycznie potrzebne.

Najlepiej liste zacza¢ od produktéw, ktore jako pierwsze spotkamy po wejsciu
do sklepu, anastepnie przechodzi¢ do tych, ktore sg w kolejnych alejkach. W ten sposob
od razu grupujemy produkty na poszczegdlne kategorie (np. warzywa, owoce, nabial, zboza..),
dzigki czemu lista staje si¢ przejrzysta. Ulatwia to rowniez znalezienie wszystkich rzeczy
potrzebnych do zakupu. W wielu sklepach warzywa i owoce sa pierwszym, na co napotkamy
po wejsciu — o stanowi utatwienie dla klientow, ktorzy zanim dojda do alejki ze stodyczami
i stonymi przekaskami, juz bedg mie¢ zatadowany koszyk najzdrowszymi warzywami
i owocami. Z tego wzgledu, zastanow si¢ do jakiego sklepu planujesz iS¢, a nastgpnie —
co po kolei jest w ktorej alejce. Oszczedzisz w ten sposob czas i upewnisz si¢, ze WSZYstko
zostato kupione.

Lista zakupéw moze by¢ zrobiona na Kartce, aczkolwiek ta zrobiona na telefonie
umozliwi ci tatwiejsze odhaczanie zakupionych juz produktow — mozna uzy¢ do tego notatnika
w telefonie, albo aplikacji, np. Blix, Listonic, ToBuy i wiele innych.

Dobrym ratunkiem w momencie, gdy nie mieliSmy czasu zrobi¢ listy zakupow
przed wyjsciem moze rowniez okazaé si¢ ,,ratunkowa lista zakupow”. Polega ona na tym,
ze na telefonie lub kartce spisujemy produkty, ktore najczesciej kupujemy, czyli te, ktore
zawsze sg nam potrzebne. Taka lista minimum moze nas niejednokrotnie uratowac i by¢ baza
do kazdego wyjscia na zakupy. Powinna zawiera¢ najbardziej podstawowe produkty, ktore



muszg znalez¢ si¢ w naszej kuchni, i ktore sg regularnie kupowane. Te dwa kryteria powinien
spetnia¢ kazdy produkt brany pod uwage.

Jezeli chcesz by¢ swiadomym konsumentem to lista zakupow jest pierwsza rzecza, ktorg
powinienes wykona¢ przed pdjSciem do sklepu. To nie tylko dobry patent na zapamigtania
produktéw, ktére planujesz zakupi¢. Pomoze ci rowniez w unikni¢ciu wrzucania do koszyka
tego czego nie potrzebujesz. Bez listy, zakupy wygladaja najczesciej tak, ze krazysz wokot
potek sklepowych i1 zastanawiasz si¢ co by tu jeszcze kupié, konczac z masa niepotrzebnych
produktow. Zaplanuj zakupy wcze$niej, a zauwazysz, ze zaoszczedzisz czas i pienigdze.

Nie rob zakupéw na pustym zZoladku

Czestym bledem jest wchodzenie do sklepu bedac glodnym. Ludzie majg wtedy
tendencje do pakowania koszyka do peilna, atakze do gorszych wyborow zywieniowych.
Chcemy iloscig zakupow zapeli¢ nasz glod. Dlatego lepiej zje$¢ co$ przed wstapieniem
do sklepu, by oszczedzi¢ sobie walk znaszg silng wolg iodpieraniem pokus w postaci
kolejnego (czgsto zbednego, bo spoza listy zakupow) produktu w naszym koszyku.

Zrob wiegksze zakupy raz na kilka dni

Robienie zakupoéw raz na kilka dni (raz na tydzien) zgodnie z przygotowana lista
zakupow jest bardzo dobra strategia. PO pierwsze jest to oszczedno$¢ czasu i pienigdzy (np.
dojazd samochodem). Co najwazniejsze, ograniczasz spadek dobrego samopoczucia i poziomu
swojej energii na zakupy, ktore moze zamkna¢ si¢ w jednym zadaniu. Oczywiscie takie wigksze
zakupy dotyczg produktow z dluzsza data waznos$ci. Nie jest zalecane kupowaé wszystkich
produktéw z listy na nadchodzace dni. Produkty tzw. “Swieze” np. pieczywo, migso, ryby,
jogurty itp. warto kupowa¢ podczas codziennych powrotow z pracy. Kupowanie takiego
jedzenia na zapas jest sporym ryzykiem. Mogg nie dotrwa¢ na swoja kolej 1 zmarnujg sie,
a przy okazji Twoje pienigdze rowniez.

Czytaj daty waznosci i sklad produktow

Najwazniejsza rzeczg podczas zakupow jest Swiadomy wybodr produktéw. Niestychanie
wazny jest nawyk sprawdzania daty waznos$ci produktéw spozywczych 1 uwaznego czytania
ich sktadu. Warto wyrobi¢ sobie te przyzwyczajenia, bo mozecie sporo zaoszcz¢dzi¢ na swoich
pieniagdzach 1 zdrowiu. To jest istotny element w tym jak zrobi¢ tanie i zdrowe zakupy
spozywcze. Unikniesz wyrzucenia jedzenia czy spozywania produktéw nafaszerowanych
zbednymi dodatkami chemicznymi. Wystarczy spojrze¢ na produkt doglebnie przed wlozeniem
do koszyka. Co do sktadu, to z czasem bedziesz je juz znata na tyle, ze cze$¢ produktow
bedziesz w Slepo kupowac.

Pamigtaj - zdrowszy nie zawsze znaczy drozszy.



Nie kupuj towaréw z krotkim terminem waznosci, co do ktorych nie masz pewnosci,
czy na pewno je wykorzystasz. W ten sposob unikniesz wydatkéw na jedzenie, ktére predzej
czy pozniej wyladuje w koszu na $mieci.

Producenci przescigaja si¢ tworzeniu nowych rozwigzan. Doskonale znajg nowe trendy
I wypuszczajg na rynek wyroby oznaczone napisem ,,bez dodanego cukru” lub ,,0% tluszczu”.
Jednak nie sg one takie zdrowe jak mogloby si¢ wydawac. Produkt bez dodanego cukru wcigz
zawiera ten naturalnie w nim wystgpujacy i to czasami nie w matych ilosciach. Producent
informuje nas tylko o tym, ze nie dodat dodatkowego. Z kolei produkty o obnizonej zawartosci
thuszczu, majg w swoim skladzie emulgatory. Dodawane sg one, poniewaz produkt z obnizong
zawarto$cig thuszczu traci swoja konsystencj¢. Z powodu dodatku tych substancji produkt jest
bardziej przetworzony niz jego pierwotna wersja. Problematyczne sg rowniez dodatki do
stodyczy. W celu przyciagnigcia wzroku konsumentéw, producenci dodaja do nich sztuczne
barwniki, ktére w nadmiernych ilo$ciach szczegodlnie u 0s6b nadwrazliwych maja szkodliwy
wplyw na zdrowie. Popularny niebieski barwnik — biekit brylantynowy moze nasila¢ objawy
astmy i reakcji alergicznej Dlatego jezeli juz musisz kupi¢ stodycze to wybierz te o jak
najbardziej naturalnym skladzie. Omijaj szerokim tukiem wszelkie kolorowe drazetki
i oranzady. Maja one najwigcej barwnikow.

Nie bez znaczenia jest rowniez kolejnos¢ sktadnikow wymieniona na opakowaniu.
Producenci maja obowigzek w pierwszej kolejnosci umieszcza¢ sktadniki, ktore wystepuja
w produkcie w najwiekszej ilosci. Zrezygnuj wigc z produktow, ktére na pierwszym miejscu
maja cukier lub syrop glukozowy. Najwazniejsza zasada dobrego produktu brzmi: im mniejsza
los¢ sktadnikow w produkcie tym lepie;.

Przyktadowo serek twarogowy do smarowania moze w sktadzie zawiera¢ tylko ser twarogowy
1501, a inny oprocz tego dodatek szkodliwych utwardzonych ttuszczoéw roslinnych, aromatow
1 zagestnikow (w tym karagen, ktory uwazany jest za substancj¢ o szkodliwym dziataniu).

Tak dzieje si¢ w przypadku wielu produktéw. Gdy przyjrzycie si¢ blizej etykietom, moze
okazac sie, ze jogurt owocowy, ktory wydaje si¢ zdrowym dodatkiem do drugiego $niadania w
swoim sktadzie oprocz mleka, bakterii probiotycznych i owocow (o ile w ogdle tam sg) zawiera
takze duze ilosci dodanych cukrow, zagestnikow aromatow 1 barwnikow.

Pamigtajcie, ze produkty drozsze uktadane sg zazwyczaj na potkach sklepowych na wysokosci
wzroku. Spojrzcie czasem na te dolne - produkty tansze mogg miec¢ lepszy sktad. Nie ptacimy
wtedy wigcej za marke produktu.

Wyrdzniamy tzw. produkty mokre i suche:

e Mokre — np. sery, konserwy, wedliny czy produkty w stoikach. Na ich opakowaniu
widnieje data przydatnosci do spozycia poprzedzona hastem ,,nalezy spozy¢ do...”. Jest
to termin ostateczny. Jezeli zdecydujemy si¢ zjes¢ taki produkt po terminie, to sami
bierzemy za to odpowiedzialno$¢ i musimy si¢ liczy¢ z pewnymi konsekwencjami
(o ile si¢ one pojawia, osoby z wrazliwym przewodem pokarmowym moga to jednak
dotkliwie odczu¢). Podana data informuje, do kiedy produkt bedzie warto$ciowy
1 bezpieczny. Na przyktad jogurt po uptywie daty wazno$ci traci swoje wlasciwosci —



zawarte w nim bakterie nie beda juz tak aktywne. Kupujac produkty ,,mokre”, wybieraj
te z najdtuzsza data.

e Suche — np. makarony, kasze, ryz, maka, ciecierzyca. W przypadku tego typu
produktéw na etykiecie znajdziemy informacj¢ o dacie minimalnej trwato$ci podang
jako ,,nalezy spozy¢ przed...”. Oznacza to, ze po uptyni¢ciu danego terminu mozna
jeszcze cos spozy¢. Natomiast trzeba tu zachowac ostroznos¢ i doktadnie przyjrzec sig
produktowi, czy nic si¢ z nim nie dzieje (czy nie zmienil koloru lub zapachu, czy
pojawita si¢ plesn itd.). Jesli dostrzezesz jakie$s zmiany, lepiej zrezygnuj z jedzenia tego
typu rzeczy. Dobrze jest raz na jaki$ czas robi¢ przeglad zawartosci kuchennych szafek,
aby pozby¢ sie tego, co nie nadaje si¢ do spozycia, a mogloby zaszkodzi¢ tez innym
sktadnikom. Dla bezpieczenstwa lepiej przechowywaé produkty sypkie w szklanych
pojemnikach czy po prostu w stoikach.

Podczas zakupow przyda si¢ czasem lupa i troche sprytu, bo data waznosci niekiedy jest bardzo
dobrze ukryta. Jednak zawsze musi si¢ ona znalez¢ na opakowaniu, dlatego warto ja sprawdzac.

Czytaj etykiety produktow, ktorych sktad nie jest Ci znany.

Czytanie etykiet produktoéw jest to podstawowa umiejetnosé, ktorg z czasem powinien
naby¢ kazdy, kto chce robi¢ zdrowe i $wiadome zakupy spozywcze. W Internecie jest wiele
wskazdwek na co uwaza¢ w sktadach produktow, a czego sie nie ba¢. Mamy réwniez aplikacje,
ktore po przeskanowaniu etykiety na produkcie oceniajg jego warto$¢. Mowa tu 0 np. aplikacji
,»Zdrowe Zakupy”, ,,Wiesz Co Jesz — Skaner i Dieta” lub ,,Veggie weganska baza produktow”,
ktora oferuje rowniez sprawdzenie czy dany produkt jest weganski. Dzigki umiejgtnosci
czytania tabelek makrosktadnikéw i skladu jesteSmy w stanie oceni¢ czy dany produkt nam
stuzy, czy sa narynku dostepne jego bardziej odzywcze alternatywy, albo czy np. zawiera
on produkty pochodzenia zwierzgcego. Mozemy tez sprawdzi¢ zawartos¢ makrosktadnikow
I W ten sposob dowiedziec si¢, czy bedzie on W naszej diecie zrodtem ttuszezy, weglowodanow
czy biatka. Dodatkowo warto sprawdzi¢ zawarto$¢ cukru, thuszczow nasyconych i soli.

Kupuj produkty w rozsadnych rozmiarach

Pod wzgledem ekologicznym i ekonomicznym teoretycznie optaca si¢ kupowaé
wszystkie produkty w wigkszych rozmiarach. Jednak nie do konca tak to fajnie wyglada.
Prawda jest taka, ze nie kazdy wyréb optaca si¢ kupowaé¢ w wielkosci XXL. Z prostego
powodu, nie zawsze jeste§ w stanie spozy¢ dany artykut spozywczy w okreslonym terminie
waznosci np. duzy jogurt. Pojawia si¢ spore ryzyko, ze jedzenie si¢ zmarnuje i ostatecznie
zakup danego produktu wyjdzie Ci drozej. Na pewno warto kupowac¢ towar w wigkszych
rozmiarach, ktore maja dtugi termin waznosci np. makaron, ryze, kasze czy warzywa w puszce.
Wtedy sporo oszczedzasz 1 mniej produkujesz odpaddw.

Wazna jest masa netto, dlatego zwracaj uwage na stosunek ceny do wagi. Nigdy jednak
nie sugeruj si¢ wielkoscig opakowania. W duzych opakowaniach wcale nie musi by¢ wigce;j
produktu.



Teoretycznie produkty w sklepach powinny by¢ $wieze. Po mimo tego pewnie nie raz
zdarzyto ci si¢ kupi¢ produkt, ktory po rozpakowaniu w domu nie byt pierwszej jakosci. Przede
wszystkim problematyczne jest migso. Zwrd¢ uwage na jego wyglad, w szczegdlnosci tego
bedacego na promocji. Swieze mieso zwierzat rzeznych ma barwe od bladorézowej do
czerwonej, a jego powierzchnia powinna by¢ sucha i matowa. Omijaj migso o barwie szarej
1 0 wilgotnej powierzchni pokryte lepkim $luzem. Zwrd¢ uwage rowniez na czystos¢ lady na

barwa: bladordzowa do barwa: clemna, szara
czemunej « konsystencia: mazista, ciggliwa

» Lonsystencja ponacisnieciu « powierzchnia: bardzo sucha lub
palcem zaglqblenle szybko sie bardzo wilgotna, pokryta sluzem
wyrownuje « zapach: gnilny

MIESO

» powierzchnia: sucha
» rzpach: charakterystyczny

Kupuj sezonowo

Zdrowe odzywianie nie jest wcale drogie. Nie musisz od razu wrzuca¢ do wozka
egzotycznych specjatow. Wybierz produkty dostepne sezonowo. Po pierwsze zaoszczedzisz
pieniadze, a po drugic maja one wyzsza warto§¢ odzywcza poniewaz nie s3 dlugo
przechowywane. Podczas magazynowania warzyw i owocow w wyniku proceséw utleniania
dochodzi do utraty niektorych witamin. Im dluzszy czas przechowywania, tym te straty sg
wigksze. Korzystaj wiec z sezonowych warzyw 1 owocow.

Zakupy zgodne z ich sezonowoscig to najzdrowszy, najsmaczniejszy i najtanszy sposob
wyboru warzyw i owocow. Nie zapominajmy, ze nie tylko markety oferujg owoce i warzywa —
czasem warto przej$¢ sie na lokalny rynek i kupi¢ te produkty od rolnikow. Nie dosé, ze czesto
sg one lepszej jakosci niz te sklepowe, to w korzystniejszej cenie. Wspieramy w ten sposob
lokalny biznes co nalezy réwniez do etycznych dziatan konsumenckich. W Internecie fatwo
znalez¢ tablice z rozpisang sezonowos$cig produktow, ktéra utatwi nam wybory. A nawet jesli
nie siegniemy po nig do Internetu to na pewno zorientujemy si¢ wchodzac do sklepu i widzac
czego jest najwiecej, co nowego sie pojawito lub co mozna zakupi¢ w nizszej cenie.


https://www.znanydietetyk.com.pl/wp-content/uploads/2019/01/jakość-mięsa.png

Bardzo wazne jest rOwniez prawidlowe przechowywanie owocow i warzyw. Przed zakupem
ocen ich $wiezo$¢. Pomidory powinny by¢ jedrne, a ich skorka nie moze by¢ przerwana,
poniewaz w peknieciach szybko tworzy si¢ plesn. Ziemniaki i cebula powinny by¢ twarde, bez
kietkow. Kalafior i brokut sg §wieze, jezeli nie zmienily koloru, nie osypuja si¢ czy nie maja
plamek. Satata powinna mie¢ jedrne i zielone liscie, a ogérek i papryka nie moga ulegaé
delikatnemu naciskowi. Fasolka szparagowa najlepiej, jesli jest twarda i1 sprezysta — o tym, ze
lezy na potce juz jaki$ czas, mogg $wiadczy¢ zwiednicte koncowki. Te same Kryteria warto
zastosowac¢ podczas kupowania owocoOw. Sprawdz, czy winogrona si¢ nie osypuja. Cytrusy
powinny by¢ ciezkie — lekkie beda §wiadczy¢ o tym, ze wyschty w srodku. W przypadku
migkkich owocow, takich jak truskawki, maliny, jagody, trzeba sprawdzaé, czy nie maja plesni,
nie wydzielaja za duzo soku, powinny by¢ sprezyste, jedrne, niepomarszczone i bez
podejrzanych plam.

Zrezygnuj z produktow z ple$nia

Jezeli widzisz, ze na czyms$ jest plesn, nie baw si¢ w usuwanie zepsutego fragmentu. W takiej
sytuacji trzeba si¢ pozby¢ danej rzeczy. Nawet gdy plesn zajmuje malenki kawatek produktu,
nie powinno si¢ go spozywac. I nie ma znaczenia, czy po odkrojeniu wadliwego kawatka reszta
warzywa czy owocu wyglada doskonale. Grzyby plesniowe wydzielaja trujace substancje (tzw.
mykotoksyny), ktore przenikaja do catego produktu, nawet gdy tego nie widac. Zjedzenie
takiego warzywa albo owocu moze wywotaé zatrucie, alergig, a nawet moze si¢ to przyczynic¢
do wystapienia r6znych chordb uktadu pokarmowego.

Nie boj sie mrozonek

Szczegblnie w sezonie zimowym mamy niewielki asortyment sezonowych warzyw
I owocow, a te sprowadzane czgsto nie kuszg ani wygladem, ani smakiem, czy ceng. Wtedy
na pomoc przychodza mrozonki. Mozna wykonywac¢ je samodzielnie w okresie letnim, kiedy
warzyw iowocow mamy pod dostatkiem, albo skusi¢ si¢ nate, dostgpne w marketach.
Co wazne — nie maja one mniej wartosci odzywczych! Mrozenie $wietnie zachowuje witaminy
i mineraty, natomiast ich obrobka termiczna moze je ograniczy¢ (ale jesli usmazyliby$my
np. $wieza papryke tordwniez zmniejszy si¢ wniej ilos¢ witaminy C!). Mrozonki
nie tylko zapewniaja, ze W okresie zimowym bedziemy jeS¢ odpowiednig ilo$¢ warzyw,
ale takze utatwiajg nam zycie, gdyz pozwalajg szybko stworzy¢ obiad z niczego. Cz¢sto mamy
gotowe mieszanki do zupy, albo tematyczne jak np. mix azjatycki, ktory idealnie sprawdzi si¢
Z makaronem ryzowym i sosem sojowym. Mamy tez dostepne mrozone truskawki lub mango,
ktore mozna doda¢ do owsianki.

Wiele oso6b w dzisiejszych czasach, w kulturze diety, odchudzania i okreslonych
standardow pigkna, boryka si¢ z zaburzeniami odzywiania lub zaburzong relacja z jedzeniem.
Ortoreksja, czyli obsesyjne patrzenie na zdrowotno$¢ danych produktéw, to realny problem
XXI wieku. Zasada 80/20 méwigca o tym, aby 80% produktéw w naszej diecie byto wysoko
odzywcze, a 20% stanowily produkty mniej odzywcze dla naszego organizmu — jest tu (moim
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zdaniem) tym zlotym S$rodkiem — szczegoOlnie dla naszej glowy. Pamigtajmy, ze zdrowie
psychiczne jest tak samo wazne jak zdrowie fizyczne. Z tego wzgledu, jedzenie tych produktow
réwniez ma prawo mie¢ miejsce.

Oczywiscie nie kazdy musi czu¢ potrzebe jedzenia tego typu produktow — jesli nie,
to w porzadku! One nie sg jedynym sposobem na zdrowg relacj¢ zjedzeniem, bo kazdy z nas
ma inng definicj¢ zachcianek i produktéw rekreacyjnych. Wiele jednak osob czuje potrzebe
zjedzenia czasem czego$ stodkiego, czy stonego, co zawiera sporo cukréw prostych, thuszczy
nasyconych i soli, a wiec jest nisko odzywczym produktem spozywczym. W takim wypadku
polecam wybieranie mniejszych opakowan tych przekgsek. Zamiast paczki ciastek — kup
batona. Chipsy XXL zamien na malutkie opakowanie 30g. To naprawd¢ pomaga! Ludzie maja
tendencj¢ do zjadania do konca — paczki, opakowania, positku na talerzu. Dlatego mniejsze
opakowanie stanowi mniejsze ryzyko przejedzenia tymi produktami, ktore tak jak
wspomnialam, maja stanowi¢ mniejszo$¢ w naszej diecie. Dobrg alternatywa beda rowniez
czekolady podzielone na porcje i popakowane w osobne sreberka, ktére dawkuja nam porcje
tego deseru. Rowniez ciastka, ktore sg pakowane po np.4 sztuki w matym opakowaniu
i dopiero umieszczone w wigkszym, zamiast by¢ luzem. Wybieranie porcji danego produktu
nisko odzywczego jest wielkim utatwieniem rowniez dla nas i naszej silnej woli — nie musimy
czerpaC zniej zasobow zeby powstrzymaé si¢ przy potowie opakowania, gdyz kupujac
mniejsze opakowanie mozemy je dokonczy¢. Przy zakupach stodyczy i stonych przekasek
pamigtajmy roéwniez o nie robieniu zapasow. Czgsto brak ich obecnosci w domu znosi
na nie che¢. Nuda sprzyja gorszym wyborom zywieniowym it0 czgsto przez znudzenie
siggamy po tego typu jedzenie. Kupmy jednego batonika czy loda jak mamy ochot¢ na stodkie,
a nie robmy zapas na ,,czarng godzing”. Jesli za jaki$ czas najdzie nas znowu che¢ na co$ nisko
odzywczego, to wybierzemy si¢ po to do sklepu (0 ile bedzie nam si¢ chciato), a w ten sposob
tez, chcac-nie-cheac, prawdopodobnie ograniczymy spozycie produktéw rekreacyjnych.

Przyjrzyj si¢ temu, co kupujesz

Sprawdz, czy na wieczku nie ma jakiejs dziurki, albo czy opakowanie nie jest
uszkodzone. Przez takie drobne mankamenty produkt traci smak, aromat, wartosci odzywcze.
Czgsciej si¢ tez psuje, moze by¢ czyms zanieczyszczony albo moga si¢ w nim zagniezdzi¢
nieproszeni goscie.

Jezeli chcesz by¢ §wiadomym konsumentem to zaplanuj zakupy odpowiednio wezesniej
1 zwracaj uwage na informacje zawarte na etykietach. Wprowadzenia powyzszych krokow
pozwoli ci na nie tylko na nie kupowanie niepotrzebnych rzeczy, ale rowniez oszczg¢dnos$¢ czasu
I zakup zdrowszych produktow.
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