ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA

Dtugie zycie w zdrowiu i dobrej kondycji? Mamy na to wptyw. Prawidtowe zywienie w parze z aktywnoscig
fizyczng daja duze szanse na realizacj¢ tych celow!

TALERZ ZDROWEGO ZYWIENIA

PRODUKTY
——— WEGLOWODANOWE
pieczywo, Kasze, ryi,
ziemniaki, makarony

WARZYWA
| OWOCE

PRODUKTY BIALKOWE
migso, ryby, jaja,

gt straczkowe, nabiat

WARZYWA T OWOCE

PowinnisSmy je spozywac jak najcze$ciej 1 w jak najwigkszej iloSci, co najmniej potowe, tego co jemy.
Pamigtac nalezy o wlasciwych proporcjach: 3/4 — warzywa i 1/4 — owoce.

Dlaczego to takie wazne?

,Nauka ma juz dzi$§ bardzo mocne dowody na to, ze wysokie spozycie warzyw i owocow (powyzej 400 g na
osobe dziennie) znaczaco zmniejsza ryzyko zachorowania na nowotwory ztosliwe i choroby sercowo-
naczyniowe, a takze wiele innych przewlektych chordb niezakaznych, takich jak nadci$nienie tetnicze,
cukrzyca 1 otylo$¢. (...) Codzienne spozywanie 1-3 porcji owocoOw 1 warzyw zmniejsza o 14 proc. ryzyko
zachorowania na nowotwor i przedwczesnego zgonu z powodu udaru mézgu czy zawalu serca, podczas gdy
spozywanie 5—7 porcji ogranicza takie ryzyko juz o 36 proc., a spozywanie ponad 7 porcji dziennie powoduje
spadek takiego ryzyka az o 42 proc. (za porcj¢ uznaje si¢ ilos¢ odpowiadajacg 80—100 g) ,,— moéwi prof.
Mirostaw Jarosz, dyrektor Instytutu Zywnosci i Zywienia.
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ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA

Profilaktyczna sita warzyw i owocéw wynika przede wszystkim z zawarto$ci w nich nie tylko btonnika
pokarmowego, lecz takze wielu witamin (C, beta-karoten, K, foliany), sktadnikow mineralnych (potas,
magnez), jak i licznych, prozdrowotnych substancji bioaktywnych (np. flawonoidéw, polifenoli, fitosteroli).

Warzywa powinny by¢ dodatkiem do kazdego positku np.
do kanapek, w formie surowki/satatki lub warzyw
gotowanych/ surowek do obiadu.

Suréwka/satatka powinna zajmowac potowe miejsca na
talerzu obiadowym. Do kanapki zamiast plasterka pomidora
— calego pomidora.

PRODUKTY WEGLOWODANOWE

Korzystnie jest wlaczy¢ do jadtospisu produkty z petnego przemiatu (razowe pieczywo, razowe makarony,
grube kasze — gryczana, peczak). Positki mozna urozmaica¢ ptatkami zbozowymi i kaszami (np: ptatki
owsiane, jeczmienne, kasza jaglana, amarantus), dodawa¢ otreby i zarodki.

Produkty petnoziarniste zawieraja wigcej witamin, szczegolnie

z grupy B (tiamina, ryboflawina, niacyna, kwas foliowy),
sktadnikbw  mineralnych (magnez, cynk) 1 blonnika
pokarmowego.

PRODUKTY BIALKOWE

Codziennie — co najmniej 2 szklanki mleka (do 2 % ttuszczu)! Mozna je zastapi¢ jogurtem, kefirem, serem
(100 g twarogu odpowiada 1 szklance mleka, 2 plastry sera z6itego to tyle samo wapnia co w szklance mleka).
Warto wybiera¢ produkty naturalne, unika¢ produktow przetworzonych, stodzonych.

Mleko i przetwory mleczne s3 idealnym zroédtem wapnia, biatka oraz witamin: B1, B2, B6, B12, kwasu
foliowego, witaminy A i magnezu.

Nalezy wiedzie¢, zeby wybiera¢ mleko pasteryzowane (nie UHT), poniewaz z mleka UHT nie przyswajamy
wapnia.
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ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA

Migso — optymalnym wyborem bedzie migso
drobiowe (oprocz migsa blaszkodziobdéw), wotowina, chude czesci wieprzowiny
(szynka, schab), chude wedliny (szynka, poledwica, schab, drobiowe).

Dobrze jest oddziela¢ widoczny tluszcz od migsa oraz
skory od drobiu. Korzystnie jest unika¢ wedlin produkowanych przemystowo -
mielonek, konserw, kietbas — zawierajg duzo soli i thuszczu.

Dobrym zamiennikiem
migsa, bogatym w bialko, sg rosliny straczkowe, dlatego
warto jest 1-2 razy w tygodniu zjes¢ potrawe
przygotowang z grochu, fasoli, soczewicy czy soi —
zamiast kotletéw z migsa. Warto takze wprowadzi¢ ich
nasiona do menu w formie salatek, czy past.

Migso mozna réwniez zastgpi¢ jajami, ktore

sa skoncentrowanym zrodlem wielu witamin i1 sktadnikow
mineralnych oraz luteiny (barwnik wystepujacy w zottku) niezbednej do prawidlowego funkcjonowania
narzadu wzroku.

Ryby — dobrze zjada¢ 2 razy w tygodniu, raz chudg rybe, raz
. thusta morska. Ryby sg zrodlem kwasow nienasyconych
omega-3, ktore chronig nasz organizm przed miazdzyca, a
tym samym przed zawalem serca i udarem mozgu.
Wazny jednak dla zachowania ich dobroczynnych
wiasciwosci jest sposob obrobki kulinarnej — jedzmy ryby
tylko pieczone lub gotowane na parze.

WAZNA JEST REGULARNOSC W JEDZENIU

Zdrowy czltowiek powinien spozywac regularnie 4-5 positkow dziennie, przerwy mig¢dzy nimi powinny
wynosi¢ ok. 3 godziny. Dzigki temu bedziemy mie¢ lepsza kontrole nad uczuciem taknienia i ograniczymy
ilosci przyjmowanych przekasek. Regularne jedzenie ponadto utatwia utrzymanie prawidtowego poziomu

cukru we krwi.
Sniadanie nalezy zje$¢ w ciagu 1-2 godz. po wstaniu z tozka, a kolacje okoto 3 godz. przed snem.

Dhuzsze przerwy stuzg gromadzeniu tkanki tluszczowej. Glodzenie nie odchudza! Organizm zagrozony
gltodem ,,odktada zapasy na pdzniej”. Nieregularne jedzenie sprzyja wigc nadwadze i otytosci. Ponadto
spowalnia metabolizm.
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ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA

UROZMAICENIE PODSTAWA!

Nie na jednego produktu, ktory by zawieral wszystkie sktadniki odzywcze!

Tylko jedzenie roznych produktow kazdego dnia daje szans¢ dostarczenia
wszystkich niezb¢dnych sktadnikow odzywczych, witamin i mineratow!

Thuszcze zwierzgee zwigkszajg ryzyko wystapienia chorob uktadu krazenia, cukrzycy typu 2, nowotworow.
Dlatego tez nalezy cze$ciej siega¢ po oleje roslinne (zwlaszcza olej rzepakowy lub oliwe z oliwek), ale w

niewielkich ilo$ciach i najlepiej w postaci surowej, jako dodatek do
surowek czy innych potraw.

Zdrowe tluszcze zawarte s takze w orzechach (np.

wtoskich, laskowych, nerkowca, migdatach), nasionach,

pestkach, awokado. Zalecana dzienna porcja orzechow

wynosi 30 g (okoto 1 garsé).

MY POLACY, JEMY ZA DUZO CUKRU

Cukier 1 stodycze sg bardzo kaloryczne, oprocz cukru zawierajg takze thuszcz. Czgsto w sktad tego ttuszczu
wchodza niekorzystne dla zdrowia kwasy tluszczowe nasycone i izomery trans nienasyconych kwasow
tluszczowych, ktore moga powodowac raka, otytos¢ brzuszng, zmiany miazdzycowe oraz choroby uktadu

Sercowo-naczyniowego.
Zamiennikami cukru moze by¢ np.: ksylitol, erytrol, czy stewia.

NALEZY OGRANICZYC SOL

Nie dosalamy potraw przy stole! Unikamy stonych przekasek 1 produktow typu fast food.
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ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA

W ograniczeniu spozycia soli moze pomdc usunigcie solniczki ze stotu i zastgpienie soli przyprawami
ziolowymi podczas przygotowywania potraw (np. koperek, ziola prowansalskie, lubczyk, oregano, bazylia,
tymianek, czosnek itp.) oraz wybieranie produktow $wiezych zamiast przetworzonych.

Nadmierne spozycie soli (NaCl) prowadzi do rozwoju nadci$nienia t¢tniczego, zawatu serca i udaru mozgu,

raka zotadka.

Dzienna bezpieczna ilos¢ soli to ok.l tyzeczka dziennie (5 g) — tacznie z produktow i solniczki.
W zwyczajowym zywieniu prawie cala pula pochodzi z produktow — gléwnie z pieczywa, wedlin, serow.
Dosalajac potrawy przy stole, jedzac stone przekaski przekraczamy te granice czesto 3 krotnie!

JEST NAWODNIENIE! 1,5 -2 LITRY WODY DZIENNIE!

Uniwersalnym napojem, za pomoca ktérego  mozna ugasic
pragnienie, jest woda.

Woda moze czeSciowo pochodzi¢ z sokow, zwlaszcza
warzywnych, oraz mleka i napojow mlecznych. Natomiast
nalezy wyeliminowa¢ z diety, lub znacznie ograniczy¢
spozycie napojow stodzonych 1 wod smakowych.

AKTYWNOSC FIZYCZNA — KAZDA JEST LEPSZA NIZ ZADNA!

Zwigkszenie aktywnosci fizycznej jest niezbedne dla uzyskania optymalnych wynikow zdrowotnych.
Umiarkowana aktywno$¢ fizyczna (marsz, bieg, plywanie) przez co najmniej 2, 5 — 5 godzin tygodniowo

pomaga obnizy¢ ci$nienie, kontrolowaé glikemie, zapobiega¢ osteoporozie, chorobom uktadu krazenia,
nadwadze 1 otytosci.

Opracowanie: Elwira Piotrowska-Szargiej
Dietetyk SP ZOZ w Sejnach
e.piotrowska-szargiej@szpital.sejny.pl

Literatura: dostepna u autorki
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