Zakupy z glowa
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Naszym ekspertem jest Anna Kleszowska, psychodietetyk z przychodni Judyta w
Skierniewicach.

Wazne jest, w jaki sposéb robimy zakupy, bowiem to czy bedziemy zdrowo, racjonalnie sie odzywiali,
zalezy od tego co kupimy.

Jesli chcemy zdrowo sie odzywia¢, czytajmy etykiety, a wybierajac sie na zakupy przygotujmy sie
wczesniej - zrobmy liste zakupow, jesli uzywamy okularéw, zabierzmy je ze soba. Starajmy sie nie



chodzi¢ do sklepu gtodni. Kiedy czlowiek odczuwa gtéd, kupuje duzo wiecej niz potrzebuje, a patrzac
na sklepowe poétki wydaje mu sie, ze wszystko co widzi jest mu potrzebne. Najlepiej na zakupy
wybrac¢ sie z gotowka, bo wtedy jest sie ograniczonym wydatkami - nie kupimy wiecej niz mamy
pieniedzy. Péjscie z karta kredytowa moze spowodowacé, ze do koszyka wrzucimy duzo wiecej, w tym
wiele niepotrzebnych rzeczy, bowiem mamy mozliwos¢ swobodnej zaptaty. Poza gotowka, warto tez
zabrac torbe - nie kupimy bowiem wiecej, niz mozemy zapakowac. Podczas zakupéw uwaznie
przygladamy sie wybieranym produktom - jesli mamy ulubione rzeczy, sprawdzmy ich sktad.
Zwro¢my uwage na ilo$¢ kalorii, konserwanty, wybierajmy produkty z mniejsza zawartoscia cukru.
Jezeli kupujemy serek, to niech w jego sktadzie bedzie ser, ewentualnie zywe kultury bakterii. Jezeli
chcemy zjes¢ jogurt, lepiej kupmy naturalny - bedzie zawierat mniej kalorii i do tego dokupmy owoc,
ktéry mozemy pokroic i dorzuci¢. Gotowy jogurt owocowy ze sklepu bedzie zawierat dodatki, ktére
nie sa dla organizmu potrzebne.
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