Zmeczenie wiosenne
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Odwiedzono: 2826 razy.

Brak owocéw w diecie powodem "zmeczenia wiosennego”

Pogorszenie kondycji fizycznej wiosng jest w duzej mierze spowodowane tym, ze na przednowku jemy
mniej warzyw i owocow niz zwykle - powiedziat profesor Witold Zatonski.

Prezes Fundacji Promocji Zdrowia przypomniat, ze kazdy powinien zje$¢ codziennie przynajmniej kilogram
warzyw i owocow. Najlepiej, jesli jadtby je pie¢ razy dziennie. Cztowiek bowiem nie ma zdolnosci
gromadzenia w organizmie witaminy C, wiec jej stezenie spada po kilku godzinach od zjedzenia owocu. na
stopionym ttuszczu.

W ostatnich latach w Polsce spada wskaz nik umieralnosci. Profesor Zatonski uwaza, ze jest to zwigzane ze

wzrostem spozycia warzyw i owocow i spadkiem sprzedazy tytoniu (o ponad 10% w ciggu ostatnich 10 lat).

W 1998 r. zmarto o 30 tys. mniej Polakéw niz w 1991 r. Oznacza to spadek o prawie 10%. Obecnie

Polacy pijg ok. 20 litréw sokéw na osobe rocznie, podczas gdy 10 lat temu ten wskaz nik byt bliski zeru. Jedza
tez nieporéwnanie wiecej owocow cytrusowych niz pod koniec lat 80-tych. Wtedy byty to iloSci $ladowe, teraz
ok. 9 kg na osobe rocznie.

"Mimo, Ze jemy wiecej owocow niz kiedy$, nie sg to wskaz niki zadowalajgce. Tylko potowa Polakow je surowe
owoce codziennie, a warzywa traktujemy czesto tylko jako +dodatek do kotleta+. Jemy tez bardzo mato
owocow suszonych" - dodat Zatonski. Najwiekszg popularno$cig w polskiej diecie owocowo-warzywnej ciesza
sie jednak jabtka - to prawie potowa spozywanych owocéw. Rocznie kazdy z Polakéw zjada ich prawie 30

kg.
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