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DBAJ O ROZNORODNOSC SPOZYWANYCH
PRODUKTOW

Cztowiek do utrzymania petni zdrowia potrzebuje wielu sktadni-
kéw odzywczych, ktére petnig bardzo wazne role i sg niezbedne do pra-
widtowego funkcjonowania organizmu:

« biatko - stuzy do budowy i odbudowy wszystkich komérek i tka-
nek organizmu;

» thluszcze - dostarczaja energii i petnia funkcje budulcowa;

+ weglowodany - sg gtéwnym Zrédtem energii niezbednej do wyko-
nywania wszelkich czynnosci zyciowych;

» blonnik - reguluje prace przewodu pokarmowego, zwieksza uczu-
cie sytosci i zmniejsza wchtanianie szkodliwych substancji;

« witaminy - petnia funkcje regulujace, tj. biorg udziat w wielu pro-
cesach i reakcjach zachodzacych w organizmie;

« skfadniki mineralne - podobnie jak witaminy, petnig funkcje regu-
lujgce, a takze stanowiag budulec wielu tkanek;

+ woda - bierze udziat we wszystkich niemal procesach zachodza-
cych w organizmie, transportuje sktadniki odzywcze i zbedne pro-
dukty przemiany materii, utrzymuje statg temperature ciata.

Wszystkie wyzej wymienione sktadniki musza by¢ dostarczane
z codzienng dieta, gdyz organizm cztowieka nie jest w stanie ich wytwo-
rzy¢ lub wytwarza je w niedostatecznych ilosciach.

Nie ma produktu, ani nawet grupy produktow spozywczych,
ktore zawieralyby wszystkie potrzebne cztowiekowi sktadniki od-
zywcze w ilosciach i proporcjach zapewniajacych prawidtowe funk-
cjonowanie organizmu. Dlatego tak wazna jest r6znorodnos¢ spozywa-
nych produktow. Kazda grupa produktéw spozywczych, a nawet kazdy
produkt w obrebie tej samej grupy, jest zrodtem innych, cennych dla zdro-
wia sktadnikow.




Codzienna dieta powinna zawierac rézne produkty z nastepujacych
grup umieszczonych w Piramidzie Zdrowego Zywienia:
« produkty zbozowe,
warzywa i owoce,
« produkty mleczne,
mieso, dréb, ryby, jaja, nasiona roslin straczkowych i orzechy,
« tluszcze.

Réznorodnosc spozywanych produktéw nie tylko chroni przed nie-
doborami pokarmowymi i chorobami powstajacymi na ich tle, ale row-
niez zabezpiecza przed kumulacjg zanieczyszczen, ktére w réznym stop-
niu wystepujg w rozmaitych produktach spozywczych.

PAMIETAJ!

Zdrowa dieta to urozmaicona dieta.




STRZEZ SIE NADWAGI | OTYLOSCI, NIE ZAPOMINA)J
O CODZIENNEJ AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

Aktywnos¢ fizyczna jest, obok prawidtowego zywienia, jednym
zwazniejszych czynnikoéw zdrowego stylu zycia. Postepujacy rozwoj cywilizacji
powoduje systematyczne ograniczanie wysitku fizycznego cztowieka. Siedza-
cy tryb zycia oraz brak codziennej, regularnej aktywnosci fizycznej jest jedng
z przyczyn wielu choréb przewlektych, gtéwnie otytosci, choréb sercowo-
-naczyniowych, cukrzycy, osteoporozy, a nawet niektérych nowotwordw.

Korzysci z aktywnosci fizycznej dla naszego zdrowia to:
poprawa ogodlnej sprawnosci i wydolnosci fizycznej,

zwiekszenie wydatku energetycznego, co pozwala na utrzymanie
prawidtowej masy ciata,

zmniejszenie ilosci tkanki ttuszczowej bez utraty tkanki miesniowej,

« wspotudziat w utrzymaniu w granicach normy cisnienia tetniczego
krwi w spoczynku i obnizenie jego wartosci w czasie wysitku,

« zmniejszanie ryzyka zawatu serca i udaru mézgu poprzez zwieksze-
nie wydolnosci miesnia sercowego, polepszenie ukrwienia wszyst-
kich organdéw wewnetrznych, tkanek i miesni, a w efekcie lepsze
zaopatrzenie catego organizmu, w tym komoérek mdzgowych,
w tlen i sktadniki odzywcze,

« obnizenie poziomu ,ztego” cholesterolu LDL i triglicerydéw oraz
wzrost,,dobrego” cholesterolu HDL, poprawa tolerancji glukozy,

+ lepsza kondycja zdrowotna kosci, miesni i stawéw, spowolnienie
procesu osteoporozy,
poprawa samopoczucia, zmniejszenie napiec i streséw, obnizenie
stanow lekowych.

W sytuacji, kiedy codzienna aktywnosc ruchowa jest coraz mniejsza

(od 60 do 80% dorostych oséb prowadzi siedzacy tryb zycia, ponad 30% §|



ma nadwage, a 20% otytosc), niezbedne stajg sie dziatania, ktérych celem
jest jej zwiekszenie.

Istniejg dowody, ze w kazdym wieku zwiekszenie poziomu wiasnej
aktywnosci fizycznej, nawet po diugich okresach bezczynnosci, przynosi
korzysci zdrowotne.

ZALECANY POZIOM AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ DLA OSOB DOROSLYCH

Co najmniej 30 min dziennie aktywnosci Co najmniej 20 min dziennie aktywnosci
fizycznej o umiarkowanej intensywnosci fizycznej o duzej intensywnosci przez
przez 5 dni w tygodniu 3 dni w tygodniu

Aktywnosc¢ fizyczna moze byc¢ dzielona na kilka blokéw,
ale kazdy z nich powinien trwac nie mniej niz 10 minut.

’ Aktywnos¢ fizyczna o umiarkowanej intensywnosci to
szybki marsz, spokojna jazda na rowerze, dos¢ intensywne
prace w ogrodku, trucht, spokojne ptywanie.

’ Aktywnosc fizyczna o duzej intensywnosci to aktywnos¢
powodujacg przyspieszone bicie serca, przyspieszenie
oddechu i pojawienie sie uczucia goraca, np. bardzo szybki
marsz, szybki bieg, wbieganie pod gore, dynamiczna jazda
na rowerze.

Jak zwiekszy¢ swoja aktywnosc¢ fizyczna?

Aktywnos¢ fizyczna moze obejmowac czynnosci zorganizowane,
np. spacery, bieganie, jazde na rowerze, ptywanie w basenie, regular-
ne ¢wiczenia w klubie sportowym czy sitowni, moze tez dotyczyc¢ zajec
codziennych, np. spaceréw z psem, pracy w ogrédku czy sprzgtanie domu.



Przy braku czasu najlepiej rozpoczaé zwiekszanie aktywnosci
fizycznej od prostych, codziennych czynnosci:

« wchodz po schodach zamiast jechac¢ winda,
jezeli dojezdzasz do pracy autobusem lub tramwajem, wysigdz
kilka przystankéw wczesniej; parkuj swoj samochoéd, daleko od
miejsca pracy i idz pieszo,

« W pracy zamiast korzystac z telefonu podejdz do wspdtpracowni-
koéw; zamiast wysytac¢ e-maila, dorecz wiadomos¢ osobiscie,
po pracy aktywnie pobaw sie z dzie¢mi,

« czesto wstawaj od komputera lub telewizora zeby wykonac kilka
prostych ¢wiczen (np. przysiady, krgzenia ramion itp.),

« wdni wolne od pracy wybierz sie na dtugi spacer lub wycieczke.

PAMIETAJ!
Na poprawe aktywnoscifizycznej nigdy nie jest za pézno.
Zacznij juz dzis.




PRODUKTY ZBOZOWE POWINNY BYC DLA CIEBIE
GLOWNYM ZRODLEM ENERGII (KALORII)

Produkty zbozowe powstajg w wyniku przetworzenia ziaren réz-
nych zbéz (m.in. pszenicy, zyta, prosa, kukurydzy, ryzu) oraz gryki. Wartosc
odzywcza produktow z tej grupy zalezy przede wszystkim od stopnia ich
przerobu. Dlatego w zaleznosci od metody obrébki, jakiej sa poddawane,
produkty zbozowe dzielimy na:

« pelnoziarniste (nisko przetworzone) — bogate w btonnik, wita-
miny, szczegolnie z grupy B, oraz sktadniki mineralne (m.in. otregby,
maki razowe, ryz brazowy, ptatki nieekstrudowane, np. owsiane,
kasze gruboziarniste, pieczywo razowe, makaron graham),

« wysoko przetworzone - ubogie w btonnik, witaminy i sktadniki
mineralne (m.in. maka pszenna, ryz biaty, pfatki kukurydziane,
kasza kus kus, biate pieczywo, makaron pszenny).

Produkty zbozowe powinny by¢ podstawa codziennej diety,
poniewaz zawieraja znaczne ilosci weglowodanoéw ztozonych, beda-
cych gtéwnym zrédiem energii dla naszego organizmu. Poza tym
spozywanle odpowiedniej ilosci petnoziarnistych produktéw zbozowych



moze zapobiegac niektorym przewlektym chorobom niezakaznym, m.in.
nadwadze i otytosci, cukrzycy, zaburzeniom lipidowym, czy nowotworom
jelita grubego.

Jak zwiekszyc ilos¢ produktow pelnoziarnistych w diecie?

« wybieraj produkty petnoziarniste zamiast wysoko przetworzonych,
np. ryz bragzowy zamiast biatego, pieczywo razowe zamiast pszen-
nego,
pamietaj o petnoziarnistych makaronach i grubych kaszach (gry-
czana, peczak),
do przyrzadzania nalesnikéw czy klusek uzywaj maki petnoziarnistej,
np. razowej,
dodawaj tyzke otrab do jogurtéw, zup mlecznych czy ptatkéw,
czytaj etykiety produktéw spozywczych, gdyz np. ciemna barwa
pieczywa nie zawsze oznacza produkt petnoziarnisty, czasami po-
chodzi od dodawanych sktadnikéw, np. karmelu.

PAMIETAJ !

Zaleca sie spozywanie produktow zbozowych 5 razy

dziennie, z czego co najmniej 3 positki powinny zawierac
produkty z pelnego ziarna.




SPOZYWAJ CODZIENNIE CO NAJMNIEJ DWIE DUZE
SZKLANKI MLEKA. MLEKO MOZNA ZASTAPIC JOGURTEM,
KEFIREM, A CZESCIOWO TAKZE SEREM

Mleko i produkty mleczne powinny stanowi¢ staty element
codziennej diety dorostego cztowieka, ze wzgledu na ich unikatowy
sktad i zasadniczg role, jakg petnig w zywieniu. Do tej grupy, obok mleka,
zaliczamy: jogurty, kefiry, maslanki, zsiadte mleko, mleko acidofilne,
sery twarogowe oraz sery zotte.

A \

Sktad mleka i jego produktow

Mleko i jego produkty posiadajg urozmaicony sktad i dostarczajg
sktadnikéw budulcowych oraz regulujgcych. Sa to najcenniejsze produk-
ty ze wzgledu na duza zawartosc¢ dobrze przyswajalnego wapnia (wapn
z mleka i nabiatu jest wchianiany w 80%, zas z produktéw roslinnych za-
ledwie w 13%). W mleku znajduje sie takze petnowartosciowe biatko. Pro-
dukty te zawierajg réwniez niewielkie ilosci witamin By, D, A, E i K oraz
sktadnikéw mineralnych, takich jak: fosfor, potas, magnez, cynk, mangan
i niewielkie ilosci zelaza.



W mileku i jego produktach wystepuja zaréwno nasycone jak i nie-
nasycone kwasy ttuszczowe. | cho¢ przewaza ilos¢ nasyconych kwasow
ttuszczowych, to jednak nie wptywaja one tak niekorzystnie na zdrowie
cztowieka, jak te zawarte w migsie czy smalcu.

Mniejsza zawartoscia ttuszczu odznaczajg sie mleko, mleczne na-
poje fermentowane oraz sery twarogowe. Natomiast sery dojrzewajgce
(z6tte) cechuje duza zawartos¢ ttuszczu, co powoduje, ze sg kaloryczne
i ciezkostrawne.

W diecie os6b dorostych preferowane sa produkty mleczne o obni-
zonej zawartosci ttuszczu, a szczegdlnie w diecie 0oséb z nadwagg i otyto-
$cig oraz z chorobami serca.

Rola sktadnikéw zawartych w mleku i jego przetworach

Najwazniejszym sktadnikiem mleka i jego produktow jest wapn,
ktory jest gtéwnym budulcem kosci i zebdéw. Do 30. roku zycia nasz
organizm magazynuje wapn w kosciach, a jego odpowiednia zawar-
tos¢ zmniejsza ryzyko wystapienia osteoporozy w wieku dorostym. Zbyt
mata ilos¢ dostarczonego wapnia powoduje uwalnianie tego pierwiastka
z kosci, prowadzac do ich ostabienia.

Wapn bierze réwniez udziat w obnizeniu stezenia cholesterolu,
w skurczu miesni, wiasciwej pracy uktadu nerwowego i w zachowaniu
wiasciwej krzepliwosci krwi. Duza zawartos¢ wapnia przeciwdziata roz-
wojowi nadwagi i otytosci, a wraz z innymi sktadnikami, np. z magnezem,
przyczynia sie do utrzymania prawidtowego cisnienia krwi.

Zawarte w mleku witaminy A i E wptywaja na prawidtowy wzrok,
a wraz z potasem wspomagaja prace serca, z witaming B, i cynkiem biora
udziat w utrzymaniu wlasciwego stanu naszej skéry. Witamina E, magnez
i potas petnia istotng role w przewodzeniu bodzcéw nerwowych z narza-
dow i miesni oraz wptywaja na wiasciwa prace i budowe sity miesni.

Nie mozna zapominac o petnowartosciowym biatku, ktére jest pod-
stawowym budulcem naszych komoérek i tkanek oraz o pozadanych dla
zdrowia nienasyconych kwasach ttuszczowych, w tym kwasie linolowym




o wigzaniach sprzezonych (CLA), ktéry dziata przeciwnowotworowo,
przeciwmiazdzycowo i przeciwcukrzycowo.

lle wapnia jest potrzebne kazdego dnia?

Zapotrzebowanie na wapn jest rézne w zaleznosci od wieku. Dla
0s6b dorostych wynosi ono 1000 mg/dzien i zwieksza sie do 1300 mg/dzien
powyzej 51. roku zycia. Z uwagi na wiasciwosci mleka i jego produktéw
zaleca sie, aby kazdego dnia spozywac co najmniej dwie petne szklanki
mleka lub czesciowo zastapi¢ go innymi produktami mlecznymi.

Pod wzgledem zawartosci wapnia 1 szklance mleka odpowiada:
szklanka jogurtu, kefiru, maslanki

« 2cienkie plasterki sera zéftego
kostka sera twarogowego (300 g)

« 2 opakowania twarozku ziarnistego (2 x 200 g)
2 opakowania serka homogenizowanego (2 x 150 g)

Nietolerancja mleka

Gtéwnym powodem ztego samopoczucia wystepujacego po spo-
zyciu mleka w wieku dorostym jest nietolerancja laktozy. Objawia sie ona
odczuwaniem dyskomfortu, wzdec i biegunek. Aby nie odczuwac doleg-
liwosci nie trzeba zupetnie rezygnowac z mleka i jego produktéw, mozna
natomiast:

jednorazowo wypi¢ mniejszg ilos¢ mleka (np. dwa razy pot szklanki

zamiast raz catg),

mleko podawac podczas positku,

« mleko zastapi¢ napojami fermentowymi i serami, ktére maja mniej-
szg ilos¢ laktozy.

PAMIETAJ!
Codziennie w Twojej diecie powinny wystepowac
co najmniej 2 szklanki mleka lub inne produkty mleczne.




MIESO SPOZYWAJ Z UMIAREM

Mieso, wedliny i ryby sg przede wszystkim dobrym Zrédiem biatka
o wysokiej wartosci odzywczej. Zawartosc biatka jest zblizona w réznych
gatunkach mies oraz ryb i wynosi srednio 15-20%. Produkty z tej grupy
zawierajg rowniez ttuszcz, witaminy z grupy B oraz sktadniki mineralne,
takie jak zelazo, cynk, zwiazki fosforu i siarki, jod.

Zawarto$¢ thuszczu w miesie zalezy od gatunku i wieku zwierzecia,
stopnia jego utuczenia oraz czesci tuszy. Sktadnik ten w wiekszych ilo-
$ciach wystepuje w miesie zwierzat rzeznych, mieso drobiu zawiera go
mniej. Thuszcz miesa zawiera niekorzystne dla naszego zdrowia nasycone
kwasy ttuszczowe. Nalezy réwniez wspomniec o podrobach, ktére maja
duzo cholesterolu - sktadnika, ktérego nadmierne spozycie rowniez jest
niekorzystne. W cholesterol bogate s3 zwlaszcza moézg, watroba i nerki.
Ze wzgledu na zawartos¢ nasyconych kwasow ttuszczowych i chole-
sterolu przyczyniajgcych si¢ m.in. do rozwoju miazdzycy, mieso po-
winno by¢ spozywane z umiarem.

Na uwage zastuguje ttuszcz zawarty w rybach. W odréznieniu od
thuszczu zwierzecego, zawiera on bardzo korzystne dla naszego zdrowia
niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe (NNKT) z rodziny omega-3
i omega-6. Odgrywaja one wazna role w rozwoju i funkcjonowaniu
mozgu oraz prawidtowym przebiegu procesu widzenia. Dodatkowo
kwasy omega-3 zmniejszaja ryzyko zachorowania na miazdzyce. Bogate
w NNKT sg gtéwnie ttuste ryby morskie, np. tosos, tuiczyk, makrela. Nale-
zy rowniez wspomnied, ze ryby sg dobrym Zrédtem witaminy D, wzmac-
niajacej tkanke kostna. Zaleca sie spozywanie ryb co najmniej 2 razy
w tygodniu. Powinny to byc¢ ryby pieczone, duszone lub gotowane, gdyz
smazenie niweluje ich korzystne wtasciwosci.

Mieso jest tez zrodtem witamin z grupy B (gtdéwnie witaminy By
wystepujgcej wytacznie w produktach pochodzenia zwierzecego). &




Witaminy te petnig w organizmie szereg réznych funkcji, m.in. warunku-
ja prawidtowa prace uktadu nerwowego, krwionosnego, pokarmowego,
miesni, sa niezbedne do syntezy réznych hormondw oraz zachowania
zdrowej skory. Niedobdr witaminy By, moze by¢ przyczyng niedokrwistosci.

Sposrod skfadnikéw mineralnych zawartych w miesie i rybach na
uwage zastuguja zelazo, cynk i jod. Zelazo zawarte w miesie jest lepiej
przyswajalne przez nasz organizm niz zelazo zawarte w produktach
roslinnych. Jest ono m.in. sktadnikiem hemoglobiny i mioglobiny — barwni-
kéw niezbednych do transportu tlenu wraz z krwia i magazynowania tlenu
w miesniach. Niedobor zelaza w diecie prowadzi do niedokrwistosci.
Dlatego nalezy zwréci¢ szczegdlng uwage na odpowiednig zawartosc
zelaza w diecie u 0séb o zwiekszonym zapotrzebowaniu na ten mikroele-
ment, czyli u 0séb po zabiegach operacyjnych z duzg utratg krwi, u oséb
z krwawieniami z przewodu pokarmowego, z drég rodnych, kobiet ciezar-
nych, karmigcych, u wczesniakéw. Cynk jest potrzebny do prawidtowe-
go wzrostu, wspomaga nasza odpornos¢ na infekcje i stres, wptywa na
prawidtowe funkcjonowanie zmystu smaku i zapachu, a jego niedoboér
prowadzi do zaburzen rozwoju i spadku odpornosci. Jod jest skfadnikiem
niezbednym do syntezy hormonow tarczycy, a jego niedobor prowadzi
do zaburzen pracy tego organu powodujac m.in. zaburzenia przemiany
materii, op6Znienie rozwoju fizycznego i umystowego, zaburzenia rozrod-
czosci. Najlepszym naturalnym zrédtem tego pierwiastka sa ryby morskie.

Wskazowki dotyczgce wyboru odpowiednich produktow:

« tluste gatunki miesa czerwonego, szczegdlnie wieprzowine, bara-
nineg, zastepujmy miesem biatym (indyk, kurczak bez skéry),

« usuwajmy widoczny ttuszcz z miesa i wedlin,

« zamiast wedlin ttustych, np. boczku, salcesonu, pasztetowej, spozy-
wajmy wedliny chude, np. poledwice, szyneki drobiowe,

« znacznie ograniczmy lub wrecz unikajmy spozywania podrobéw
i wedlin podrobowych - zawierajg one duzo cholesterolu sprzyjaja-
cego rozwojowi miazdzycy,



ograniczmy smazenie potraw na rzecz gotowania oraz duszenia
i pieczenia bez dodatku ttuszczu,

pamietajmy o spozywaniu ryb (co najmniej 2 razy w tygodniu),
szczegolnie ryb morskich, ktérych mieso jest bogate w niezbedne
nienasycone kwasy ttuszczowe,

miesne dania gtéwne zastepujmy czasami potrawami z nasion roslin
stragczkowych (groch, fasola, soja, soczewica, béb) - s one Swiet-
nym zamiennikiem potraw z miesa, gdyz poza biatkiem dostarczaja
nam weglowodanéw, btonnika pokarmowego, witamin i réznych
sktadnikéw mineralnych, a jednoczesnie jako produkt roslinny nie
zawierajg niekorzystnych dla zdrowia ttuszczéw nasyconych.

PAMIETAJ!
Zaleca sie spozywanie 1 porcji chudego miesa kazdego
dnia. Co najmniej 2 razy w tygodniu porcje migsa
zamieniaj na ryby, a raz w tygodniu na potrawe z nasion
roslin straczkowych.




SPOZYWAJ CODZIENNIE DUZO WARZYW
| OWOCOW

Warzywa i owoce powinny byc¢ statym sktadnikiem codziennej
diety, gdyz zawierajq wiele witamin, sktadnikédw mineralnych, btonnika
oraz naturalnych przeciwutleniaczy.

Spozywanie warzyw i owocOw zmniejsza ryzyko wielu choréb,
w tym m.in. cukrzycy typu 2, otytosci, nadcisnienia, niedokrwiennej cho-
roby serca, niektérych nowotworéw. Dorosli powinni spozywac okoto
700 g warzyw i owocow dziennie. W celu maksymalnego wykorzystania
sktadnikow pokarmowych zawartych w warzywach i owocach, powin-
nismy spozywac te produkty wielokrotnie w ciggu dnia.

Warzywa i owoce rézniag sie miedzy soba sktadem i wartoscia
odzywcza. Barwa warzyw i owocow wigze sie z okreslonymi substan-
cjami, ktére maja wptyw nie tylko na kolor produktu, ale takze na jego
wiasciwosci zdrowotne. Aby dostarczy¢ sobie wszystkich sktadnikow
pokarmowych nalezy pamietac o urozmaiceniu codziennego jadtospisu.

Warzywa i owoce zawierajg miedzy innymi:

» witamine C - wzmacnia system odpornosciowy i naczynia krwio-
nosne, przyspiesza gojenie sie ran, jest najpowszechniejszym
przeciwutleniaczem. Gféwne Zrédta: kapusta, brukselka, kalafior,
natka pietruszki, kalarepa, papryka, pomidor, szpinak, porzeczki,
maliny, truskawki, poziomki, agrest, czarne jagody, pomararcze,
cytryny, grejpfruty, kiwi,

« B-karoten (prowitamine A) — sprzyja tworzeniu sie nowych komo-
rek i tkanek, bierze udziat w procesie widzenia, wzmacnia uktad
immunologiczny, odpowiada za wyglad skory. B-karoten jako
przeciwutleniacz dziata przeciwnowotworowo. Gféwne Zrddfa:
marchew, papryka, pomidory, dynia, morele, brzoskwinie, pomarar-
cze, cytryny, grejpfruty,



« foliany - regulujg wzrost i podziat komarek, sa niezbedne w pro-
cesie wytwarzania czerwonych ciatek krwi. Gtéwne Zrédta: safata,
szpinak, cykoria, brokuty, natka pietruszki, seler naciowy,

« blonnik - choc nie jest trawiony i wchtaniany w organizmie, odgry-
wa istotng role w regulacji pracy jelit, przeciwdziatajac zaparciom.
Przyczynia sie rowniez do obnizenia stezenia cholesterolu we krwi.

« skiladniki mineralne, takie jak potas, magnez, zelazo, wapn, petnig
funkcje budulcowe i regulacyjne w organizmie.

g

Zasady przygotowywania positkow z warzyw i owocow

Wartos¢ odzywcza warzyw i owocoéw zalezy od prowadzonej
obrébki technologicznej.

Warzywa i owoce nalezy dokfadnie my¢ przed rozdrobnieniem.
Moczenie oraz ptukanie pokrojonych juz warzyw powoduje wyptukiwa-
nie cennych sktadnikéw. Do rozdrabniania warzyw i owocow stosuje sie
noze, tarki, szatkownice ze stali nierdzewne;.

Warzywa i owoce nalezy gotowac w odpowiedniej ilosci wody i nie
doprowadza¢ do ich rozgotowania. Warzywa nalezy wrzuca¢ do wrzacej
wody, gotowac pod przykryciem — wytwarza sie wtedy para przyspiesza-
jaca obrébke termiczng. Dobrym sposobem jest gotowanie na parze.




Surowe warzywa przechowujemy w lodéwce w pojemniku na dole.
Potrawy z warzyw i owocoéw przyrzadzamy tuz przed spozyciem.

Jak zwiekszy¢ ilos¢ warzyw i owocow w diecie?
dodawaj warzywa do kazdego positku,

« jako przekaski wybieraj warzywa i owoce,

« stosuj zasade kolorowego talerza — dzieki temu Twoje positki beda
zdrowe i apetyczne,

« na obiad staraj sie spozywac warzywa zaréwno surowe, jak i goto-
wane (najlepiej jedynie zblanszowane),

« spozywaj warzywa jako samodzielne dania z dodatkiem np. drobiu,
ryb, nasion roslin strgczkowych, jajka,

« korzystaj z sezonowych warzyw i owocéw, a w okresie zimowym
z mrozonek.

PAMIETAJ!
Codziennie w Twojej diecie powinny wystepowac
3-4 porcje warzyw i 2-3 porcje owocow.




OGRANICZAJ SPOZYCIE TLUSZCZOW, W SZCZEGOLNOSCI
ZWIERZECYCH, A TAKZE PRODUKTOW ZAWIERAJACYCH

DUZO CHOLESTEROLU | IZOMERY TRANS NIENASYCONYCH
KWASOW TLUSZCZOWYCH

Thuszcze wystepujg w wielu produktach spozywczych. Gtéwnymi
sktadnikami ttuszczow sa kwasy ttuszczowe, ktére odpowiadaja za ich wta-
Sciwosci. Wyrézniamy kwasy tluszczowe nasycone, wystepujace gtow-
nie w produktach pochodzenia zwierzecego (migso, nabiatl) i kwasy
tluszczowe nienasycone, ktére znajduja sie giownie w produktach
pochodzenia roslinnego (oleje roslinne, orzechy) oraz rybach.

W organizmie cztowieka ttuszcze petnia liczne wazne funkcje, jed-
nak ich nadmiar moze by¢ szkodliwy dla zdrowia. Dieta bogata w ttuszcze,
szczegolnie zwierzece, przyczynia sie do rozwoju wielu groznych choréb,
m.in. otytosci, choréb sercowo-naczyniowych (choroba niedokrwienna
serca, miazdzyca, zawat serca, udar mdzgu) i nowotwordw (m.in. jelita
grubego, trzustki). Dlatego ttuszcze nie powinny byc¢ gtéwnym Zrédtem
energii w codziennej diecie.

Dla oséb dorostych polecane sg szczegélnie ttuszcze pochodzenia
roslinnego jako Zrodto korzystnych dla zdrowia niezbednych nienasyco-
nych kwaséw ttuszczowych (NNKT). Najlepiej wybierac z tej grupy olej
rzepakowy, oliwe z oliwek, olej sojowy, stonecznikowy oraz dobrej jakosci
margaryny do smarowania pieczywa. Warto jest jednak pamietac, ze tylko
olej rzepakowy oraz oliwa z oliwek powinny by¢ stosowane na ciepto.

W ttuszczach zwierzecych wystepuje rowniez cholesterol, ktérego
nie ma w ttuszczach roslinnych. Wysokie spozycie cholesterolu pokarmo-
wego (powyzej 300 mg/dzierr) podnosi poziom cholesterolu catkowite-
go i LDL cholesterolu, czyli tzw. ztego cholesterolu we krwi. Dlatego tez,
szczegolnie osoby z chorobami ukfadu krazenia, powinny ograniczy¢
jego spozycie. Produktami bogatymi w cholesterol s3 m.in. jaja (z6ttka),
podroby, pasztety, masto, smalec, Smietana, sery z6tte, topione, ciasta.



W zywnosci wystepuja réwniez niekorzystne dla zdrowia tzw.
izomery trans kwasow ttuszczowych powstajace w czasie jej przetwa-
rzania. S one bardziej szkodliwe niz ttuszcze nasycone, gdyz nie tylko
podwyzszajg stezenie cholesterolu LDL, ale rowniez obnizajg stezenie
HDL -,dobrego” cholesterolu. Jedzenie duzej ilosci produktéw bogatych
w tluszcze typu trans wigze sie ze zwiekszonym ryzykiem choroby wien-
cowej. Gtownymi Zrédtami izomerdw trans sg m.in. zywnos¢ typu fast
food, margaryny twarde, krakersy, wyroby cukiernicze (ciasta, ciastka).

Praktyczne rady jak zmniejszyc ilos¢ tluszczu zwierzecego:
« wybieraj chude wedliny i mieso, spozywaj drob i ryby bez skéry,
« zrezygnuj z podrobéw (watrébka, mozg, pasztet itp.),
+ gotujac mieso zbieraj,oka"” ttuszczu,
« odkrawaj widoczny ttuszcz z wedlin i miesa,
« wybieraj chude (odttuszczone) mleko i jego przetwory,
«  thuszcze zwierzece zastepuj roslinnymi.

A ponadto:
« pieczywo smaruj cienko margaryna lub zrezygnuj z tego,
« ogranicz lub zrezygnuj ze smazenia,
« oleje roslinne spozywaj na surowo np. dodajac je do satatek.

PAMIETAJ!
Spozywaj tluszcze w ograniczonej ilosci. Wybieraj
gtéwnie tluszcze pochodzenia roslinnego, bogate

w korzystne dla zdrowia nienasycone kwasy
tluszczowe.




ZACHOWAJ UMIAR W SPOZYCIU CUKRU

| SLODYCZY

Cukier i stodycze naleza do produktéw, ktére nie powinny znalez¢
sie w naszej codziennej diecie. Cukier nie dostarcza zadnych niezbed-
nych sktadnikow odzywczych, jest jedynie Zzrodiem energii.

Do grupy tej, oprécz cukru, zalicza sie: cukierki, wyroby zelowe
(galaretki), wyroby czekoladowe, pieczywo cukiernicze, wyroby z miazgi
orzechéw i innych nasion (chatwa, sezamki), niektére desery (lody), prze-
twory owocowe zawierajace znaczng ilos¢ cukru (dzemy, owoce kandyzo-
wane) oraz miod.

F \
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Produkty te odznaczaja sie wysoka wartoscig energetyczng (kalo-
ryczng). Decyduje o tym nie tylko duza zawarto$¢ sacharozy, ale takze
innych skfadnikéow pokarmowych. Wiele produktéw, takich jak wyroby
czekoladowe, chatwa, niektére rodzaje wyrobow ciastkarskich czy lodow
sq istotnym Zrodtem ttuszczu. Czesto w skiad tego ttuszczu wchodza nie-
korzystne dla zdrowia kwasy ttuszczowe nasycone i izomery trans niena-
syconych kwasow ttuszczowych.



Wiekszos¢ stodyczy zawiera niewielkie ilosci witamin i sktadnikéw
mineralnych. Wyroby czekoladowe, wyroby z miazgi orzechowej, migda-
towej i nasion sezamu odznaczajg sie wiekszg zawartoscia magnezu,
potasu, cynku, lody mogg by¢ Zzrédtem wapnia, a przetwory owocowe
zawierajg pewne ilosci witaminy C. Natomiast miod, ktory sktada sie gtow-
nie z glukozy i fruktozy, zawiera réwniez cenne sktadniki, m.in. substancje
hamujace rozwdj drobnoustrojow. W ponizszej tabeli przedstawiono
wartos¢ energetyczng wybranych stodyczy.

NAZWA PRODUKTU WIELKOSC PORCJI

Baton czekoladowy 1 sztuka (51 g)

Ciasto drozdzowe 1 plaster (25 g)

| Cukier 1 ptaska tyzeczka (5 q)

| Czekolada mleczna 4 kostki (20 g)

| Deligje 3 sztuki (36 g)

Eklera z bitg $mietang 1 sztuka (60 g)
Herbatniki 3 duze sztuki (30 g) 131

I Krowki | 1sztuka (14 g)

| Lody sorbetowe I 1 kulka (40 g)

I Lody $mietankowe I 1 kulka (40 g)

Miod pszczeli 1tyzka (15 q)

| Paczek I 1 sztuka (70 g)
Sernik z rodzynkami I 1 porcja (80 g) 272

Cukier i stodycze powinno si¢ spozywac rzadko i w niewielkich
ilosciach. Produkty te, stanowigc istotne Zrodto energii, powodujg, ze
spozywamy mniej innych produktéw, zawierajacych cenne dla naszego

<, Organizmu sktadniki odzywcze. Nadmierne ich spozycie przyczynia sie do




rozwoju nadwagi i otytosci, moze tez zwiekszac ryzyko wystgpienia zabu-
rzen gospodarki lipidowej i cukrzycy typu 2, a ponadto sprzyja powstawa-
niu prochnicy zebow.

Do wielu produktéw, zwtaszcza napojéw, dodawana jest fruktoza
jako srodek stodzacy, ktérej metabolizm jest inny niz glukozy. Spozywa-
nie fruktozy, jako cukru dodanego, moze w wiekszym stopniu sprzyjac
rozwojowi otytosci i zespotu metabolicznego, a w efekcie cukrzycy typu 2
i miazdzycy.

Warto pamietac, ze jedzac stodycze nalezy nie tylko ograniczac ich
ilo$¢, ale rowniez zwracac uwage na rodzaj produktu, np. lepiej jest zjes¢
gorzka czekolade niz baton czekoladowy, ciasto drozdzowe niz ciasto
z kremem, chatwe czy sezamki niz kruche ciastka, sorbet lodowy niz lody
kremowe. Czasem tez mozna uwzgledni¢ w diecie dzem niskostodzony
lub midd.

Aby zmniejszyc ilos¢ cukru w diecie nalezy:

« stodycze spozywac sporadycznie i w matych porcjach,
unikac zastepowania positku szybko i tatwo dostepnymi stodyczami,
unika¢ spozywania stodkich przekasek, zastepujac je innymi pro-
duktami (np. warzywami, owocami),
zmniejszy¢ dodatek cukru do potraw,

« wybierac produkty niskostodzone,
ograniczy¢, a najlepiej zrezygnowac z picia napojéw stodzonych.

PAMIETAJ!
Cukier i stodycze sa Zrodtem tzw. pustych kalorii,
dlatego nalezy zachowac¢ umiar w ich spozyciu.




OGRANICZAJ SPOZYCIE SOLI

Sod wystepuje w zywnosci jako jej naturalny sktadnik, dodatek do
zywnosci stosowany podczas przemystowego przetwarzania oraz jako
dodatek do kulinarnej obrobki potraw przygotowywanych w domu.

Wedtug zalecen Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) dzien-
ne spozycie soli nie powinno przekracza¢ 5 g (2000 mg sodu). Jest to
taka ilos¢, ktora miesci cie w 1 tyzeczce do herbaty.

Nadmierna ilo$¢ soli moze przyczynic sie do zwiekszenia ryzyka
wystapienia nadcisnienia tetniczego, udaru mézgu, zawatu serca, a takze
osteoporozy i raka zotgdka.

Spozycie soli w Polsce jest bardzo wysokie. Nalezy pamietac, ze
zrodtem soli w diecie jest nie tylko ,solniczka’, ale takze wedliny, pieczy-
wo, ser zotty, do produkgji ktérych uzywa sie znaczacych jej ilosci. W miare
mozliwosci dobrze jest wiec wybiera¢ produkty swieze, a z przetwo-
rzonych wybierac te, ktére zawieraja mniejsze ilosci soli, co przedstawiono
w ponizszej tabeli.

PRODUKTY ROZNICA PRODUKTY
PRZETWORZONE W ILOSCI SOLI SWIEZE

- Sled# marynowany « Swiezy éledz i makrela
i wedzona makrela + Kurczak pieczony
- Pasta z kurczaka w ziotach bez soli
- Ser Salami « Mleko
- Ser typu feta - Ser twarogowy
« Orzeszki ziemne solone cej ni: + | » Orzeszki ziemne
« Sucha kietbasa « Mieso pieczone w ziotach
« Fasola konserwowa 50 razy wiecej niz } + Fasola szparagowa
g =i i
- Chipsy 100 razy wiscej niz | i IRAMASIAY
: : - Bazylia, oregano, stodka
« Mieszanki przyprawowe > LA AT
zawierajgce sol/sod $927 WIRES) R FEIRTINS 1SR BECITaeTy
niezawierajace soli/sodu




Na rynku dostepne s3 sole bezsodowe lub z niska zawartoscia
sodu, takie jak sol potasowa i s6l magnezowa.

Warto rowniez zwraca¢ uwage na opakowania i wybierac te pro-
dukty, ktére sa niskosodowe (nie wiecej niz 120 mg sodu/100 g produktu)
lub bezsodowe.

Dania moga by¢ smaczne takze bez uzycia soli. Warto sprobowac
przypraw i ziot.

f .

PRODUKTY
SPOZYWCZE

RODZAJE ZIOL | PRZYPRAW

Wolowina lis¢ laurowy, majeranek, gatka muszkatotowa, cebula, pieprz,
szalwia, tymianek
Wieprzowina czosnek, cebula, szalwia, pieprz, oregano
Cielqcina lis¢ laurowy, curry, imbir, majeranek, oregano
Dréb imbir, majeranek, oregano, papryka, rozmaryn, szatwia,
estragon, tymianek
Rvb curry, koperek, gorczyca, sok z cytryn, majeranek,
oy papryka, pieprz
cynamon, gozdziki, majeranek, gatka muszkatotowa,
Marchew rozmaryn, szatlwia
Fasola imbir, majeranek, cebula, natka pietruszki, szatwia
Ziemniaki imbir, majeranek, cebula, papryka, natka pietruszki, szatwia
Cukinia gozdziki, curry, majeranek, gatka muszkatotowa, rozmaryn,
szalwia
Dynia cynamon, imbir, gatka muszkatotowa, cebula
& bazylia, lis¢ laurowy, koperek, majeranek, cebula, oregano,
Pomidory natka pietruszki, pieprz

Aby obnizy¢ zawartosc soli (sodu) w diecie, nalezy:
« zmniejszy¢ do minimum ilos¢ dodawanej soli do dan typu zupy,
ziemniaki, makarony, kasze,




zrezygnowac z dosalania potraw przy stole, zastepujac sol aromatycz-
nymi ziotami oraz przyprawami bez dodatku soli i substancji
wzmacniajacych smak i zapach (np. glutaminian sodu), takimi jak
bazylia, oregano, tymianek, majeranek,

ograniczy¢ spozycie produktow przetworzonych - szczegodlnie
wedlin i innych produktéw wedzonych, zéttych seréw, produktow
w stonych zalewach, z puszki, zup i soséw w proszku i puszkach,
kostek rosotowych,

wybierac¢ produkty o obnizonej zawartosci soli, zwraca¢ uwage na
zawartos¢ sodu w kupowanej wodzie mineralnej,

spozywac jak najwiecej owocow i warzyw, ktére zawieraja bardzo
mate ilosci sodu,

wyeliminowac z diety stone przekaski typu chipsy, paluszki, orzesz-
ki solone oraz zywnosc¢ typu fast food.

PAMIETAJ!
Nadmiar soli szkodzi Twojemu zdrowiu, dlatego
ograniczaj jej spozycie do 5 g dziennie.




PlJ WYSTARCZAJACA ILOSC WODY

Woda nalezy do niezbednych sktadnikéw pokarmowych. Orga-
nizm nie moze magazynowac wiekszej ilosci wody, dlatego musi by¢ ona
dostarczana regularnie.

Niedostateczna podaz ptynéw moze szybko doprowadzi¢ do
odwodnienia, ktére zaburza funkcjonowanie catego organizmu, a w skraj-
nych przypadkach moze spowodowac zgon.

Zapotrzebowanie na wode u poszczegolnych oséb jest zréznico-
wane. U mezczyzn jest wieksze niz u kobiet. Wzrasta przy zwiekszonej
aktywnosci fizycznej. Na zwiekszenie zapotrzebowania na wode wptywa
podwyzszona badZ niska temperatura i obnizona wilgotnosc otoczenia
oraz przebywanie na wigkszych wysokosciach. O ilosci wody potrzebnej
organizmowi decyduje takze dieta. Zwiekszona warto$¢ energetyczna
pozywienia, duza zawartos¢ w nim biatka, btonnika, sodu, wymagajg
wiekszej podazy ptynow.

Woda dostarczana jest organizmowi w postaci napojow oraz
razem ze spozywanymi produktami i potrawami. Zaleca sieg, aby wy-
pijac co najmniej 2 | napojow dziennie. W przypadku dziatania czynnikéw
zwiekszajacych straty wody ilos¢ ta powinna by¢ wieksza. Uniwersalnym
napojem, za pomoca ktérego mozna ugasi¢ pragnienie, jest woda. Wraz
z wodg organizm traci rowniez elektrolity (sktadniki mineralne), dlatego
wieksze jej straty najlepiej jest uzupetnia¢ wody zawierajacq sktadniki
mineralne.

Zrédtem ptynéw w diecie powinno by¢ tez mleko i napoje mleczne.

Woda moze pochodzi¢ takze z sokéw warzywnych i owocowych.
Soki owocowe zawierajg wieksze ilosci cukréow prostych, dlatego tez
nalezy spozywac je w umiarkowanych ilosciach.

Z umiarem nalezy pi¢ herbate i kawe. Najlepiej jest wybierac herbate

zielong, herbatki owocowe, ziotowe, a rzadziej pi¢ herbate czarng i kaw. e




Nalezy natomiast wyeliminowac z diety lub ogranicza¢ spozycie
napojéw stodzonych, w tym przede wszystkim napojow gazowanych.
Zawarty w nich dwutlenek wegla moze hamowac uczucie pragnienia.

Nie powinno si¢ gasi¢ pragnienia napojami zawierajacymi alkohol
(piwo), ktére zwiekszajg utrate wody, przez co moga sprzyja¢ odwodnieniu.

Aby dostarczy¢ organizmowi odpowiednig ilos¢ ptynow nalezy:
+  pic czesto, w umiarkowanych ilosciach,
« wypijac troche wiecej, niz wystarcza do zaspokojenia pragnienia,
« regularnie uzupetnia¢ wieksze straty wody i elektrolitow,
+ spozywac produkty i potrawy zawierajace wieksze ilosci wody
(warzywa, owoce, zupy).

PAMIETAJ!
Woda jest niezbedna do zycia, dlatego wypijaj
codziennie minimum 2 litry napojow,

z czego wiekszos¢ powinna stanowi¢ woda.




Alkohol jest produktem bardzo kalorycznym i nie stanowi zrédta
niezbednych sktadnikow odzywczych w diecie. Jest trzecim na liscie
Swiatowej Organizacji Zdrowia czynnikiem ryzyka zagrozenia zdrowia
populacji zaraz po paleniu tytoniu i nadcisnieniu tetniczym.

Alkohol, nawet w niewielkich ilosciach, jest szczegdlnie niebez-
pieczny dla kobiet w cigzy i matek karmiacych piersia, gdyz moze przyczy-
niac sie do wystapienia nieodwracalnego zespotu alkoholowego ptodu
(FAS - Fetal Alkohol Syndrome) oraz zwieksza ryzyko poronienia i porodu
przedwczesnego u kobiet ciezarnych. Natomiast u kobiet z zaburzeniami
gospodarki hormonalnej, zwtaszcza w okresie menopauzy i po meno-
pauzie, nawet minimalne ilosci alkoholu moga zwiekszac istotnie ryzyko
rozwoju raka piersi, dlatego kobiety w cigzy i w okresie karmienia
piersig oraz kobiety z zaburzeniami hormonalnymi powinny bez-
wzglednie zrezygnowac ze spozywania alkoholu.
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Nalezy rowniez pamietad, ze czeste spozywanie nawet umiarkowa-
nych ilosci alkoholu moze prowadzi¢ do uzaleznienia.

Do innych negatywnych skutkow spozywania alkoholu zaliczamy:

« wzrost cisnienia krwi,
dalszy wzrost stezenia triglicerydéw u 0séb z podwyzszonym ich
poziomem,

« wazrost ryzyka rozwoju wielu nowotwordow, m.in. raka jelita grube-
go i odbytnicy, raka prostaty u mezczyzn, nowotworéw jamy ustnej,
nosogardta, gardta, krtani i tchawicy,
niedobory witamin i sktadnikédw mineralnych niezbednych do pra-
widtowego funkcjonowania organizmu,
niewydolno$¢ watroby, sttuszczenie i w konsekwencji jej zwtdknie-
nie, czyli marskos¢, ktéra moze rozwingc sie w raka watroby,

« ostre zapalenie trzustki.

Niektére napoje alkoholowe zawieraja w swoim sktadzie zwigzki
o dziataniu m.in. przeciwzapalnym, przeciwzakrzepowym (tj. bioflawo-
noidy — wystepujace w czerwonym winie), jednak przewazajace szkodli-
we dziatanie alkoholu na niemal wszystkie tkanki i narzady powoduje, ze
nie zaleca sie spozywania napojéw alkoholowych.

PAMIETAJ!
Alkohol szkodzi Twojemu zdrowiu, dlatego unikaj jego
spozywania.




Piramida
Zdrowego Zywienia

= Nie zapominaj o ruchu!
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ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA

1. Dbaj o ré6znorodnos¢ spozywanych produktow.

2. Strzez sie nadwagi i otytosci, nie zapominaj
o codziennej aktywnosci fizycznej.

3. Produkty zbozowe powinny by¢ dla Ciebie
gtownym zrédtem energii (kalorii).

4, Spozywaj codziennie co najmniej dwie duze
szklanki mleka. Mleko mozna zastapic jogurtem,
kefirem, a czesciowo takze serem.

5. Mieso spozywaj z umiarem.

6. Spozywaj codziennie duzo warzyw i OWOCOw.
7. Ograniczaj spozycie ttuszczéow, w szczegolnosci
zwierzecych, a takze produktéw zawierajgcych
duzo cholesterolu i izomery trans nienasyconych
kwaséw ttuszczowych.

8. Zachowaj umiar w spozyciu cukru i stodyczy.
9. Ograniczaj spozycie soli.

10. Pij wystarczajacg ilos¢ wody.

11. Nie pij alkoholu.
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