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Warszawa, 23 czerwca 2020

Wakacje z kaloriami. W czasie urlopu chetniej siegamy

/7 7/

po niezdrowga zywnosc

Informacja prasowa

Zgodnie z badaniem przygotowanym przez ARC Rynek i Opinia, w czasie wakacyjnej podrozy Polacy
najchetniej zatrzymuja sie w bistro przy stacji benzynowej lub przydroznej sieciowej restauraciji.
Wsrdd najczesciej spozywanych produktow kréluja hot-dogi i zapiekanki zestawiane z kawa, herbatg
lub stodkim napojem. — Nawet 97 proc. podrozujgcych rodzin zatrzymuje sie na danie fast food w
pierwszych dwdch godzinach podrézy — dodaj adietetyk Mikotaj Choroszynski.
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W opinii psychodietetyka problem zaczyna sie juz w podrdzy, w ktérej coraz czesciej stawiamy na
gotowe rozwigzania — stodycze, stone przekaski i stodzony napdj lub przystanek w przydroinej
restauracji typu fast food. Niebagatelng role odgrywa rowniez menu typowe dla restauracji w
turystycznych kurortach, ktére ztozone jest najczesciej z wysoko przetworzonych i kalorycznych dan
majacych wrecz oszotomié goscia —w koncu urlop jest przede wszystkim od doznawania przyjemnosci.
Mikotaj Choroszynski zwraca uwage, ze szczegdlnie problematyczne sg tzw. menu dzieciece.

— Takie menu to czesto po prostu najgorsze mozliwe rozwigzanie, a zarazem idealnie skrojone
pod gusta dzieci. Mamy wiec np. smazonego kurczaka we fryturze i dodatkowej panierce,
najczesciej z frytkami i kilkoma stodkimi sosami. W praktyce to zlepek ttuszczy nasyconych,
tfuszczy trans i uwodornionych ttuszczy roslinnych, ktére nie tylko wptywajq Zle na funkcje
poznawcze, prace serca, ale takze dostarczajq duzych ilosci kalorii. W takim daniu niemal w
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ogdle nie ma btonnika, za to jest nadmiar cukrow prostych. Finalnie daje to Zywnos¢, ktora jest
dla nas po prostu toksyczna — wyjasnia Choroszynski.

Niezdrowe, wysoko kaloryczne przekaski towarzyszg nam w podrézy samochodem czy pociggiem,
podczas gérskich wypraw czy relaksu na plazy. Charakterystyczne dla letniej pory sg réwniez lody, po
ktére siegamy szukajgc ochtody i orzezwienia. Ekspert ttumaczy, ze powinny one jednak stanowic
nagrode za dtugi spacer czy sptyw kajakowy. Organizm Zle radzi sobie z takg iloscig cukru w jednej
dawce. Kiedy jego wartos¢ gwattownie wzrasta, moze uszkadza¢ uktad krwionosny, uktad nerwowy w
tym maozg, czy nawet wzrok. Jest to tez prosta droga do rozwiniecia petnowymiarowej cukrzyca typu 2
juz w przeciggu 10-20 lat. Dzis dotyka ona coraz mtodszych oséb, w tym nawet nastolatkdéw.
— W swojej pracy naukowej zajmuje sie badaniem wpfywu takiej Zywnosci na rozwdj demencji i choroby
Alzheimera. Wtasnie takie drobne, niewinne przekgski stopniowo uszkadzajq mdzg, prowadzgc do
rozwoju choroby nawet dziesigtki lat poZniej! — psychodietetyk.
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znuzenia.
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Informacje dla redaktorow:

Mikotaj Choroszynski — dietetyk, psychodietetyk, badacz, wyktadowca akademicki i autor bestsellerowych publikacji
poswieconych odzywianiu. Inicjator badan z zakresu prewencji choréb neurodegeneracyjnych za pomoca diety (w tym
choroby Alzheimera) oraz cztonek Polskiego Stowarzyszenia Pomocy Osobom z Chorobg Alzheimera. Zawodowo specjalizuje
sie w dietach przeznaczonych dla oséb w réznym wieku z chorobami wspdtistniejgcymi, jak nadcisnienie tetnicze,
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hipercholesterolemia, insulinoopornosé, cukrzyca, otytos¢, choroby tarczycy, choroby autoimmunologiczne oraz
neurodegeneracyjne.

Wiecej informacji: www.facebook.com/bdieta/ oraz www.bdieta.pl/
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