Podstawowe zasady prawidlowego zywienia.

Zasady zdrowego Zywienia, zwigzane z Piramidg Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej
(1ZZ 2016r.)
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Spozywaj positki regularni (4-5 positkow co 3-4 godziny)

Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej 1 w jak najwigkszej ilo$ci, co najmniej
polowe, tego co jesz. Pamigtaj o wlasciwych proporcjach: ¥ warzywa i %2 owoce.
Spozywaj produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste.

Codziennie spozywaj co najmniej 2 duze szklanki mleka. Mozesz je zastgpic
jogurtem, kefirem i czeSciowo serem.

Ograniczaj spozycie migsa (zwlaszcza czerwonego i1 przetworzonych produktéw
miesnych do 0,5 kg/tyg.). Jedz ryby, nasiona roélin straczkowych i jaja.

Ograniczaj spozycie thuszczow zwierzecych. Zastepuj je olejami roslinnymi.

Unikaj spozycia cukru i stodyczy (zastgpuj je owocami i orzechami)

Nie dosalaj potraw 1 kupuj produkty z niska zawartoscig soli. Uzywaj zi6t- maja cenne
sktadniki i poprawiajg smak.

Pamigtaj o piciu wody, co najmniej 1,5 1 dziennie.

Nie spozywaj alkoholu.

Spozywayj positki regularnie (4-5 positkéw co 3-4 godziny)

Regularne spozywanie positkow zapewnia staty dopltyw glukozy do organizmu i zabezpiecza
przed uczuciem glodu.

Rola 1 $niadania:

o O O O O

o

uzupetnienie braku glikogenu przez noc

dodaje energii na rozpoczecie pracy

stymuluje odpornos¢ na przechtodzenie

powoduje spadek lepkosci krwi, co chroni przed zawatami

hamuje mozliwos¢ proteolizy biatek mig$niowych, takze serca. Osoby bez $niadan
cze$ciej umierajg w czasie zachorowan na grype- powiklania ze strony serca i uktadu
krazenia.

hamuje biosynteze¢ Neuropeptydu Y 1 galaniny. NPY jest jednym z najsilniejszych
hormondéw wymuszajacych pobieranie pokarmu zwlaszcza stodko-ttustych.
Uwalniany, gdy w diecie brakuje energii.

$niadanie biatkowe stymuluje dopaming, ktora daje uczucie przyjemnosci.

Rola 2 sniadania:

nie podnosi, ale uzupeinia poziom glukozy

zapobiega pobieraniu zbyt duzej ilosci pokarmu w nastepnym positku

odcigza przewod pokarmowy (odpowiednia ilo$¢ positkow daje lepsze trawienie,
przyswajanie 1 dystrybucje. Przy 3 positkach w ciggu dnia, organizm zuzywa wigcej
energii, obcigzony jest wigkszym wydzielaniem enzyméow).

sprzyja koncentracji

hamuje gtod



Rola obiadu:
o uzupehienie energii oraz spozycie zalecanej ilosci warzyw
Rola podwieczorku:

o przerywnik, uzupetniajacy diety, np. jezeli w ciagu dnia nie byly spozyte warzywa, to
jest czas na ich uzupeknienie.

Rola kolacji:

o Kolacja weglowodanowa powoduje synteze¢ serotoniny, wyciszenie, uczucie
spokojnosci. Daje organizmowi paliwo, na noc musi by¢ zapas glikogenu (dla mig$ni
oddechowych, m. sercowego i mm. szkieletowych).

Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej i w jak najwigkszej ilosci, co najmniej polowe,
tego co jesz. Pamigtaj o wlasciwych proporcjach: % warzywa i1 4 owoce. Warzywa i owoce
dostarczajg sktadniki mineralne, witaminy i Polifenole, w istotny sposoéb zmniejszajac

zachorowalno$¢ oraz umieralno$¢ na choroby uktadu krazenia, cukrzyce, czy nowotwory.
Warzywa 1 owoce powinny wchodzi¢ w sklad codziennej diety, gdyz sa zrodlem cennych
witamin, zwlaszcza witaminy C oraz B - karotenu. Dostarczajg takze kwasu foliowego.
Zawieraja znaczne ilo$ci sktadnikow mineralnych takich jak: wapn, potas, magnez, sod.
Zawarty w owocach i warzywach btonnik pokarmowy nie ulega trawieniu przez enzymy
przewodu pokarmowego. Spetnia on bardzo wazng role, m.in. posiada zdolno$¢ regulowania
pracy przewodu pokarmowego zapobiegajac zaparciom, korzystnie wplywa na st¢zenie
cholesterolu i glukozy we krwi. Wigkszo$¢ warzyw i1 owocoéw odznacza sie wysoka
zawartoscig wody (80-90%), z czego wynika ich niska warto$¢ kaloryczna.

Spozywaj produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste. Produkty te dostarczaja

weglowodandéw  ztozonych, btonnika pokarmowego oraz biatka roslinnego. Z witamin
zawierajg przede wszystkim witaminy z grupy B oraz witaming E. Dostarczaja réwniez
sktadnikéw mineralnych takich jak: zelazo, miedZ, magnez, cynk oraz potas i fosfor. Wartos¢
zywieniowa produktow zbozowych jest uzalezniona od stopnia przemiatu ziarna, w trakcie
ktorego usuwane sg zewnetrzne czesci bogate w sktadniki odzywcze. Mniejszg zawartoscia
witamin i sktadnikéw mineralnych charakteryzujg si¢ produkty otrzymane z wyzszego stopnia
przemiatu, wowczas maka i pieczywo s3 bielsze a kasza drobniejsza. Natomiast pieczywo
razowe oraz grube kasze odznaczaja si¢ wyzsza zawartosciag witamin 1 skladnikow
mineralnych oraz btonnika pokarmowego.

Codziennie spozywaj co najmniej 2 duze szklanki mleka. Mozesz je zastapi¢ jogurtem,

kefirem i czgSciowo serem. Mleko i przetwory mleczne sg nie tylko gtéwnym Zroédlem wapnia
w diecie, ale dostarczajg rowniez biatka o wysokiej wartosci biologicznej oraz witamin z
grupy B, a takze A 1 D. Produkty te sa rowniez zrodlem sktadnikéw mineralnych takich jak



magnez, potas 1 cynk. Z uwagi na zawarto$¢ nasyconych kwaséw ttuszczowych w thuszczu
mlecznym nalezy wybiera¢ mleko i jego przetwory o obnizonej zawartosci thuszczu.

Ograniczaj spozycie migsa (zwlaszcza czerwonego 1 przetworzonych produktéw migsnych do
0,5 kg/tyg.). Jedz ryby, nasiona ro$lin stragczkowych i jaja. Migso jest dobrym zrédltem

pelnowarto$ciowego biatka, a takze witamin z grupy B, szczegdlnie B1,B12, PP oraz tatwo
przyswajalnego zelaza. Nalezy wybiera¢ chude gatunki migs, a takze zastgpowac je roslinami
straczkowymi i rybami (zaleca si¢ spozywanie 2-3 porcji po 150g tygodniowo). Zaréwno
ro$liny straczkowe jak i ryby oraz jaja sa dobrym zrédlem pelowarto$ciowego biatka. Jaja
podobnie jak mi¢so, zawierajg prawie wszystkie sktadniki odzywcze potrzebne organizmowi.
W z6ttku jaja zawarta jest jednak duza ilo$¢ cholesterolu. Ryby w porownaniu z migsem
zawierajg wiece] sktadnikow mineralnych. Sg dobrym zrédlem jodu oraz fluoru. Polecane sg
zwlaszcza ryby morskie ze wzgledu na wysokg zawarto$¢ wielonienasyconych kwasow
thuszczowych omega-3.Ro$liny straczkowe sg zrodtem weglowodandow zlozonych, a takze
witamin z grupy B oraz sktadnikow mineralnych takich jak: zelazo, fosfor i wapn

Ograniczaj spozycie tluszczdw zwierzecych. Zastepuj je olejami roslinnymi. Tradycyjna
polska dieta obfituje w thuszcze. Zaleca si¢ obnizenie spozycia thuszczow ogdtem ponizej 30%
dziennego zapotrzebowania na energi¢. Ograniczenie spozycia tluszczéw zwlaszcza
zwierzecych 1 produktow obfitujacych w cholesterol jest nieodzownym warunkiem
profilaktyki choréb uktadu krazenia. Ograniczenie spozycia tluszczu ma rowniez istotne

znaczenie w zapobieganiu i leczeniu otytosci. Nalezy pamigtaé, iz tluszcz jest najbardziej
kalorycznym sktadnikiem pokarmowym - 1g tluszczu dostarcza 9 kcal, a biatka czy
weglowodanow 4 kcal. Warto wiedzie¢, ze tluszcze spozywane sg nie tylko w formie
"widocznej" (masto, olej, margaryna, smalec, thuszcz przy migsie czy wedlinach), ale rowniez
w formie "niewidocznej)" zawartej w potrawach 1 produktach (migso, sery, wyroby
cukiernicze). Thluszcze zwierzgce sprzyjaja rozwojowi miazdzycy. Wskazane jest aby
zastgpowac thluszcze zwierzgce roslinnymi. Wsréd réznych technik kulinarnych godne
polecenia jest gotowanie, pieczenie czy duszenie bez dodatku thuszczu. Réwniez pieczenie na
grillu powoduje zmniejszenie ilosci ttuszczu. Najwigkszy wptyw na wzrost cholesterolu w
surowicy maja kwasy tluszczowe wystepujace gtownie w thuszczu wotowym 1 sg to kolejno:
kwas mirystynowy (C14:0), kwas palmitynowy (C16:0), kwas laurynowy (C12:0). Kwas
stearynowy (C18:0) nie wptywa znaczaco na stezenie cholesterolu, ale zwigksza krzepliwos¢
krwi. Wystepuje glownie w thuszczu wieprzowym.

Unikaj spozycia cukru i stodyczy (zastgpuj je owocami 1 orzechami) Cukier nie dostarcza
zadnych niezbednych sktadnikéw odzywczych, jest natomiast Zzrodlem "pustych" kalorii.
Produkty dostarczajgce ,,pustych” kalorii nalezy rozumie¢ jako produkty, nie wzbogacajace
organizmu w jakiekolwiek sktadniki odzywcze, a dostarczajgce jedynie kalorii. Nadmierne
spozycie cukrow prostych moze w konsekwencji prowadzi¢ do otytosci. Produkty te odrywaja

takze duza role w powstawaniu prochnicy zebow.



Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niskg zawarto$cig soli. Uzywaj ziot- majg cenne

sktadniki 1 poprawiaja smak. So6d zawarty w soli odgrywa wazng role¢ w procesach
metabolicznych zachodzacych w organizmie. Jednak jego zbyt wysoki poziom w diecie moze
przyczynia¢ si¢ do wzrostu cis$nienia tetniczego krwi. Dzienne spozycie soli nie powinno
przekracza¢ 5 - 6g (1 ptaska lyzeczka do herbaty). Aktualny poziom spozycia soli w Polsce
jest trzykrotnie wyzszy od zalecanego. Nalezy zrezygnowa¢ z dosalania potraw, a takze
ograniczy¢ dodatek soli w czasie ich przygotowywania. Warto wiedzie¢, iz so6l jest dodawana
w duzych ilosciach podczas przemystowej produkcji zywnosci, przy produkcji konserw,
wedlin, seréw, kiszonek, wedzonek, marynat, a takze zup w proszku i niektérych przypraw.
Zaleca si¢ zastepowanie tradycyjnej soli, dostepnymi na rynku solami niskosodowymi lub
réznego rodzaju mieszankami ziotowymi i przyprawami. Zbyt duza podaz NaCl w diecie jest
glownym czynnikiem ryzyka rozwoju nadcis$nienia t¢tniczego. Nadmiar spozywanej soli jest
wydalany przez nerki oraz kumulowany we krwi, co niesie za sobg zatrzymanie wody w
organizmie prowadzac do nadci$nienia. WHO ocenia, ze liczb¢ zgondw z powodu choroby
wiencowe] mozna zmniejszy¢ o 16 %, poprzez obnizenie spozycia soli o 50 mmol/dobg.
Zamiast soli do przygotowywania positkow zaleca si¢ stosowanie tagodnych przypraw m.in.
lubczyk, liscie laurowe.

Pamietaj o piciu wody, co najmniej 1,5 1 dziennie. Woda dostarczana jest organizmowi w
postaci napojow oraz razem ze spozywanymi produktami i potrawami. Organizm nie moze
magazynowa¢ wigkszej iloSci wody 1 niedostateczna podaz pltynéw szybko moze

doprowadzi¢ do odwodnienia, dlatego tez nalezy pi¢ czgsto, w umiarkowanych ilo$ciach.
Zaleca sig¢, aby wypija¢ co najmniej 2 | napojow dziennie. Uniwersalnym napojem, za
pomoca ktérego mozna ugasi¢ pragnienie jest woda. Natomiast nalezy ogranicza¢ spozycie
napojow stodzonych.

Nie spozywaj alkoholu. Alkohol jest produktem bardzo kalorycznym, nie zawiera zadnych
niezbednych sktadnikow pokarmowych, a u 0séb z podwyzszonym stezeniem triglicerydow
sprzyja ich dalszemu wzrostowi. W nadmiarze podnosi takze ci$nienie krwi. Nalezy pamig¢tac,

ze czgste spozywanie umiarkowanych nawet ilosci moze prowadzi¢ do uzaleznienia. Alkohol
nalezy spozywac¢ z umiarem. Nie powinno si¢ przekracza¢ 2 drinkéw dziennie. Za 1 drinka
uwaza si¢ kieliszek wodki, lampke wina (75-100ml) lub szklanke piwa. Nadmierna
konsumpcja negatywnie oddziatywuje na uklad sercowo-naczyniowy, watrobe oraz trzustke,
zwigkszajac ryzyko rozwoju powiktan dotyczacych tych narzadéw. Ponadto przewlekle
spozywanie alkoholu moze prowadzi¢ do wzrostu stezenia triglicerydow, wzrostu ryzyka
retinopatii i neuropatii obwodowe;j.
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