ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA

Dbaj o r6znorodnos¢ spozywanych produktow.
Strzez sie¢ nadwagi i otylosci, nie zapominaj o codziennej aktywnosci fizycznej.
Produkty zbozowe powinny by¢ dla Ciebie glownym zZrodlem energii (kalorii).
Spozywaj codziennie co najmniej dwie duze szklanki mleka. Mleko mozna
zastapic¢ jogurtem, kefirem, a czeSciowo takze serem.
Mieso spozywaj z umiarem.
Spozywaj codziennie duzo warzyw i owocow.
Ograniczaj spozycie tluszczéw, w szczegolnosci zwierzecych, a takze produktow
zawierajacych duzo cholesterolu i izomery trans nienasyconych kwaséw
tluszczowych.
Zachowaj umiar w spozyciu cukru i slodyczy.

9. Ograniczaj spozycie soli.

10. Pij wystarczajaca iloS¢é wody.

11.Nie pij alkoholu.

1. Nalezy spozywaé produkty z ré6znych grup zywnosci (dba¢ o urozmaicenie posilkow)

W sktad produktéw spozywczych wchodza niezbedne skladniki odzywcze zawarte w réznych ilosciach i proporcjach. Nie ma
produktu zywnosciowego, ktory dostarczatby wszystkich sktadnikéw pokarmowych w odpowiednich ilosciach. Aby nie dopusci¢ do
powstania niedoboréw nalezy w codziennym jadlospisie uwzgledni¢ produkty ze wszystkich grup: produkty zbozowe, warzywa i

owoce, mleko i jego przetwory, produkty dostarczajace pelnowartoSciowego biatka. Zasada urozmaicenia powinna dotyczyc
wszystkich positkéw. Komponujac swéj jadtospis nalezy kierowac sie zasadami zdrowego zywienia i dodatkowymi informacjami
zawartymi w Piramidzie Zdrowego Zywienia.

2. Kontroluj mase ciala (dbaj o zachowanie naleznej masy ciala)
Nadwaga i otylos¢ to nie tylko problem estetyczny, ale choroba, bedaca przyczyna innych choréb takich jak: cukrzyca, nadcisnienie

tetnicze, choroby ukladu krazenia i wiele innych. Aby zachowac¢ prawidlowa mase ciala nalezy odzywiac sie zgodnie z zasadami
zdrowego zywienia. Osoba z nadwaga lub otyloscia powinna: Ograniczy¢ spozycie ttuszczéw zaréwno widocznych (masto, olej itp.)
oraz niewidocznych (zawartych np. w ciastach, batonach, ttustych gatunkach mies itp.) Zrezygnowac ze spozywania dan typu fast
food i stodyczy oraz stodzenia napojow Zwiekszy¢ spozycie warzyw i owocow Unikaé potraw smazonych lub pieczonych tradycyjnie
ze wzgledu na wysoka zawarto$¢ thuszczow stosowanych do ich przygotowania. Zaleca sie pieczenie w folii aluminiowej, rekawie, na
grilu, gotowanie, gotowanie na parze, duszenie bez uprzedniego obsmazania Wyeliminowaé doprawianie potraw zasmazkami,
$mietana czy maka Wyrzeczenia dietetyczne polaczy¢ z aktywnoscia fizyczna

3. Produkty zboZowe powinny by¢ glownym Zrédlem energii

Produkty zbozowe powinny stanowi¢ podstawowe zrodlo energii w diecie czlowieka. Produkty te dostarczaja weglowodanow
ztozonych, blonnika pokarmowego oraz biatka roslinnego. Z witamin zawieraja przede wszystkim witaminy z grupy B oraz witamine
E. Dostarczaja rowniez sktadnikéw mineralnych takich jak: zelazo, miedZ, magnez, cynk oraz potas i fosfor. Wartos¢ zywieniowa
produktéw zbozowych jest uzalezniona od stopnia przemialu ziarna, w trakcie ktérego usuwane sa zewnetrzne czesci bogate w
sktadniki odzywcze. Mniejsza zawarto$cia witamin i skladnikéw mineralnych charakteryzuja sie produkty otrzymane z wyzszego
stopnia przemialu, woéwczas maka i pieczywo sa bielsze a kasza drobniejsza. Natomiast pieczywo razowe oraz grube kasze
odznaczaja sie wyzsza zawartoscia witamin i sktadnikéw mineralnych oraz btonnika pokarmowego.

4. Mleko i produkty mleczne powinny byé stalym elementem codziennej diety

Mleko i przetwory mleczne sa nie tylko glownym zrédiem wapnia w diecie, ale dostarczaja réwniez biatka o wysokiej wartosci
biologicznej oraz witamin z grupy B, a takze A i D. Produkty te sa réwniez zrodtem sktadnikéw mineralnych takich jak magnez,
potas i cynk. Z uwagi na zawarto$é nasyconych kwasow ttuszczowych w ttuszczu mlecznym nalezy wybiera¢ mleko i jego przetwory
o obnizonej zawartosci ttuszczu.

S. Mieso spozywaj z umiarem, zastepuj je rybami i roslinami straczkowymi.

Mieso jest dobrym zrédiem pelnowartoSciowego biatka, a takze witamin z grupy B, szczegolnie B1,B12, PP oraz latwo
przyswajalnego zelaza. Nalezy wybiera¢ chude gatunki mies, a takze zastepowac je roslinami straczkowymi i rybami (zaleca sie
spozywanie 2-3 porcji po 150g tygodniowo). Zaréwno rosliny straczkowe jak i ryby oraz jaja sa dobrym zrédiem pelnowartosciowego
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biatka. Jaja podobnie jak mieso, zawieraja prawie wszystkie sktadniki odzywcze potrzebne organizmowi. W zéttku jaja zawarta jest
jednak duza ilo§¢ cholesterolu. Ryby w poréwnaniu z miesem zawieraja wiecej sktadnikéw mineralnych. Sg dobrym zZrédiem jodu
oraz fluoru. Polecane sg zwlaszcza ryby morskie ze wzgledu na wysoka zawartos¢ wielonienasyconych kwasow ttuszczowych omega-
3.Rosliny straczkowe sa zZrédtem weglowodanow ztozonych, a takze witamin z grupy B oraz sktadnikéw mineralnych takich jak:
zelazo, fosfor i wapn.

6. Spozywaj codziennie warzywa i owoce

Warzywa i owoce powinny wchodzi¢ w sktad codziennej diety, gdyz sa Zrédtem cennych witamin, zwlaszcza witaminy C oraz B -
karotenu. Dostarczaja takze kwasu foliowego. Zawieraja znaczne ilosci sktadnikéw mineralnych takich jak: wapn, potas, magnez,
s6d. Zawarty w owocach i warzywach btonnik pokarmowy nie ulega trawieniu przez enzymy przewodu pokarmowego. Spelnia on
bardzo wazng role, m.in. posiada zdolnos¢ regulowania pracy przewodu pokarmowego zapobiegajac zaparciom, korzystnie wptywa
na stezenie cholesterolu i glukozy we krwi.Wiekszo§é warzyw i owocéw odznacza sie wysoka zawartoscia wody (80-90%), z czego
wynika ich niska wartosc¢ kaloryczna.

7. Ograniczaj spozycie tluszczéw, zwlaszcza zwierzecych

Tradycyjna polska dieta obfituje w tluszcze. Zaleca sie obnizenie spozycia ttuszczoéw ogotem ponizej 30% dziennego zapotrzebowania
na energie. Ograniczenie spozycia tluszczow zwlaszcza zwierzecych i produktow obfitujacych w cholesterol jest nieodzownym
warunkiem profilaktyki choréb ukladu krazenia. Ograniczenie spozycia tluszczu ma réwniez istotne znaczenie w zapobieganiu i
leczeniu otylosci. Nalezy pamietac, iz thuszcz jest najbardziej kalorycznym sktadnikiem pokarmowym - 1g tluszczu dostarcza 9 kcal,
a biatka czy weglowodanow 4 kcal. Warto wiedzie¢, ze tluszcze spozywane sa nie tylko w formie "widocznej" (masto, olej, margaryna,
smalec, tluszcz przy miesie czy wedlinach), ale rowniez w formie "niewidocznej" zawartej w potrawach i produktach (mieso, sery,
wyroby cukiernicze). Thluszcze zwierzece sprzyjaja rozwojowi miazdzycy. Wskazane jest aby zastepowac tluszcze zwierzece

roslinnymi. Wsréd réznych technik kulinarnych godne polecenia jest gotowanie, pieczenie czy duszenie bez dodatku tluszczu.
Rowniez pieczenie na grilu ,powoduje zmniejszenie ilosci ttuszczu.

8. Unikaj cukru i slodyczy
Cukier nie dostarcza zadnych niezbednych skladnikéw odzywczych, jest natomiast zrédlem "pustych" kalorii. Produkty

dostarczajace "pustych" kalorii nalezy rozumiec¢ jako produkty, nie wzbogacajace organizmu w jakiekolwiek sktadniki odzywcze, a
dostarczajace jedynie kalorii.Nadmierne spozycie cukrow prostych moze w konsekwencji prowadzi¢ do otylosci. Produkty te
odrywaja takze duza role w powstawaniu préchnicy zebow.

9. Ograniczaj spozycie soli

S6d zawarty w soli odgrywa wazna role w procesach metabolicznych zachodzacych w organizmie. Jednak jego zbyt wysoki poziom w
diecie moze przyczynia¢ sie do wzrostu cisnienia tetniczego krwi. Dzienne spozycie soli nie powinno przekraczaé¢ 5 - 6g (1 ptaska
lyzeczka do herbaty). Aktualny poziom spozycia soli w Polsce jest trzykrotnie wyzszy od zalecanego. Nalezy zrezygnowac z dosalania
potraw, a takze ograniczy¢ dodatek soli w czasie ich przygotowywania.

Warto wiedziec, iz sél jest dodawana w duzych ilosciach podczas przemystowej produkcji zywnosci, przy produkcji konserw, wedlin,
seréw, kiszonek, wedzonek, marynat, a takze zup w proszku i niektorych przypraw. Zaleca sie zastepowanie tradycyjnej soli,
dostepnymi na rynku solami niskosodowymi lub réznego rodzaju mieszankami ziolowymi i przyprawami.

Zrédlo: Instytut Zywnosci i Zywienia




