Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu
ul. Wojska Polskiego 28

60-637 Poznan

tel. +48 61 846 67 59,512 862 726
e-mail: rzecznik@up.poznan.pl

BIURO PRASOWE

ZDROWE ODZYWIANIE PODCZAS ROKU AKADEMICKIEGO

Poczatek roku akademickiego moze oznacza¢ zmiane dotychczasowego trybu
zycia. Wigze sie z tym réwniez zmiana nawykdéw zywieniowych. Niestety, zmiany
te mogg doprowadzi¢ do zaniedbania sposobu zywienia. Co zrobi¢, zeby tak sie nie
stato?

Oto kilka rad, jak zadba¢ o zdrowe odzywianie podczas roku akademickiego od
studentek dietetyki odbywajacych praktyki w Uczelnianej Poradni Dietetycznej.

e Na zakupy chodz tylko przygotowany/a - réb listy zakupow i nie wychodz
gtodny/a. Gtod nie sprzyja wyborom zywieniowym.

e Miej wode zawsze pod reka. Nawodnienie jest bardzo wazne dla organizmu. Na
co dzien, staraj sie unika¢ stodzonych napojow.

e Sporzadz baze szybkich, prostych i zdrowych przepiséw na positki, ktére lubisz.
Usprawni to gotowanie i zakupy.

e Staraj sie jes¢ w powoli. Skup uwage na positku. Dzieki temu jeste$ w stanie
zauwazy¢ moment, kiedy jestes juz najedzony/a.

e Jesli przed Toba dtugi dzien na uczelni, zabierz ze sobg dodatkowy positek i
butelke wody. Dzieki temu unikniesz kupowania czegos$ niezbyt zdrowego na
ostatnig chwile w automacie, czy tez w pobliskim sklepie.

e Zadbaj o réznorodnosc¢ w diecie. Kiedy dieta nie jest nudna, nie bedziesz miat/a
potrzeby urozmaicac jej niezdrowymi opcjami. Jako przekaski wybieraj raczej
orzechy, hummus, $wieze owoce. Majac takie produkty pod reka chetniej po
nie siegniesz, niz po wysoko przetworzone zamienniki.

e Podczas przygotowywania positkdw pamietaj, aby zawieraty zrédto biatka,
weglowodandw i ttuszczédw. Potowe porcji powinny stanowi¢ warzywa i owoce.

e Zdecyduj sie na produkty petnoziarniste. Dzieki nim bedziesz mieé¢ wiecej
energii i nie bedziesz odczuwac zwiekszonego zmeczenia.

e Uwazaj na ilos¢ spozywanej kofeiny. Energetyki i kawa ziudnie stymulujq
organizm do pracy, natomiast za rzeczywistg podaz energii odpowiedzialna jest
zdrowa dieta.

Wszystkich, ktorzy chca poprawi¢ swoje nawyki zywieniowe, a nie wiedzg od czego
zaczac¢ zapraszamy do Uczelnianej Poradni Dietetycznej Uniwersytetu Przyrodniczego
w Poznaniu na indywidualne konsultacje z zakresu dietetyki dotyczace zdrowego stylu
zycia i ksztattowania zdrowych nawykdéw zywieniowych. Poradnia posiada nowoczesny
sprzet do pomiarow sktadu ciata. Oferuje indywidualne podejscie do kazdego pacjenta.
taczy wiedze naukowgq z wiedzg praktyczng dotyczacy dietetyki.

http://www1l.up.poznan.pl/kzcid/uczelniana-poradnia-dietetyczna/
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