10 zasad zdrowotnych

1. Codzienna domowa aktywnos¢ fizyczna i odpowiednia dieta sa
kluczem do zdrowia. Przede wszystkim strzez sie nadwagi i otytosci.
Ilos¢ pozywienia musi by¢ dostosowana do indywidualnego
zapotrzebowania na energie, ktére zalezy m.in. od ptci, wieku i trybu
Zycia, poziomu aktywnosci fizycznej oraz innych czynnikow. Dla
utrzymania prawidtowej masy ciata bardzo istotny jest, bowiem
prawidtowy bilans pomiedzy iloscig spozytych a spalonych kalorii.
Sktadnikami pokarmowymi dostarczajacymi energii sa weglowodany,
biatka i ttuszcze.
Jakie powinny by¢ proporcje pomiedzy weglowodanami, ttuszczami i
biatkami?
Dobowe zapotrzebowanie w wartosciach kalorycznych pokarmu
powinny stanowic:

weglowodany 55 -75%

biatka 10-15 %

ttuszcze 15-30 %
Dla osob dorostych, prowadzacych umiarkowanie aktywny tryb zycia
zapotrzebowanie dobowe wynosi: dla kobiet okoto 2000 - 2200 kcal, a
dla mezczyzn 2500 - 3000 kcal. Faktyczne zapotrzebowanie
energetyczne o0sob z prawidtowg masg ciata mozna obliczy¢ mnozac
aktualng mase ciata w kg x 30.

Ille powinno sie wazy¢?
Naleznag mase ciata dla oséb dorostych mozna obliczy¢ wedtug wzoru:
dla kobiet (wzrost w cm - 100) - 10%
dla mezczyzn (wzrost w cm - 100) - 5%
Czesto korzysta sie ze wskaznika masy ciata (BMI-Body Mass Index)
obliczanego wg. wzoru:
BMI = masa ciata (kg)/wzrost (m)2
Zakres normy BMI wynosi 18.5 - 25, o nadwadze swiadczy BMI 25 -29, a
wartosc BMI powyzej 30 wskazuje na otytosc.

2. Podstawa prawidtowej diety jest r6znorodnos¢ spozywanych
produktow. Jedz 3 - 5 positkow dziennie, w tym koniecznie $niadanie.
Pamietaj, ze przerwy miedzy positkami nie powinny byc¢ dtuzsze niz 4
godziny.



Dla prawidtowego funkcjonowania, organizm ludzki musi mie¢ dostep
do roznorodnych sktadnikow zywnosci. Uwaza sie, ze tych sktadnikow
jest okoto 60. Sg to m.in. odpowiednie aminokwasy, z ktorych sktadaja
sie biatka, odpowiednie kwasy ttuszczowe, jako podstawowe elementy
budowy ttuszczow, a takze witaminy, sktadniki mineralne, btonnik,
przeciwutleniacze. Zrozumiate, ze sg to zroznicowane sktadniki i
znajduja sie w zroznicowanych produktach. Tak wiec, aby nasz
organizm miat stale do nich dostep, musza byc¢ na biezaco
dostarczane. Jedynym mozliwym do spetnienia warunkiem tego
dostepu jest zréznicowana dieta, w sktad ktérej w odpowiednich
proporcjach wchodzi¢ beda codziennie produkty z nastepujacych
grup: warzywa i owoce, produkty zbozowe, produkty

biatkowe, produkty mleczne, ttuszcze i odpowiednia ilos¢ ptynow.

3. Znaczna czes¢ twojej codziennej diety powinny stanowi¢
warzywa. Codziennie jedz réwniez owoce.

Warzywa i/lub owoce powinny znalez¢ sie w kazdym positku. Sg one
bogatym zrodtem witamin (zwtaszcza witaminy C, beta-karotenu i
innych karotenoidéw), soli mineralnych i btonnika. Witaminy i
flawonoidy zawarte w warzywach i owocach maja dziatanie
przeciwnowotworowe i przeciwmiazdzycowe. Potas, wystepujacy w
sporych ilosciach w warzywach, obniza cisnienie krwi. Btonnik w nich
zawarty nie tylko reguluje prace przewodu pokarmowego i zapobiega
zaparciom, ale takze obniza stezenie cholesterolu w surowicy krwi i
poprawia tolerancje glukozy. Btonnik zapobiega réwniez nowotworom
jelita grubego.

Najlepiej, aby warzywa spozywane byty gtownie w postaci surowej lub
gotowane na parze (bez zasmazek).

Jedna porcje owocow moze stanowi¢ porcja soku, natomiast porcje
warzyw - sok warzywny. Godne polecenia sg rowniez owoce i warzywa
mrozone.

Warto pamietac, ze owoce sg bardziej kaloryczne, poniewaz wiekszos¢
zawiera spore ilosci cukrow prostych.

4. Petnoziarniste produkty zbozowe (np. chleb razowy czy
petnoziarnisty, grube kasze) powinny by¢ dla ciebie gtéwnym
zrodtem energii.

W jadtospisie nalezy stosowac urozmaicone ich rodzaje - pieczywo,
kasze, ptatki zbozowe, musli, makarony. Zaleca sie, aby produkty te
byty jak najmniej przetworzone, gruboziarniste a pieczywo pochodzito
Z jak najmniej przetworzonych mak gruboziarnistych, razowych, ktore
sa jednoczesnie zrodtem weglowodanow ztozonych (skrobi) i btonnika
regulujacego prace przewodu pokarmowego. Produkty zbozowe wysoko
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przetworzone, np.: biate pieczywo - butki, biaty ryz itp., powinny byc¢
spozywane okazjonalnie, poniewaz aktualne dane epidemiologiczne
wskazuja, ze duza ilos¢ skrobi w diecie pochodzacej z wysoko
przetworzonych zbdz, jest zwigzana z wysokim ryzykiem wystapienia
cukrzycy typu 2 oraz choroby niedokrwiennej serca.

Produkty weglowodanowe, oprocz skrobi i btonnika, sg rowniez dobrym
zrodtem biatka roslinnego, ale o niepetnej wartosci biologicznej
(niedobdr lizyny i tryptofanu), a takze witamin z grupy B - gtownie B1,
B2, B6 i PP. Zawieraja one tez pewne ilosci sktadnikdow mineralnych.

5. Codziennie co najmniej dwa razy dziennie spozywaj mleko i jego
przetwory: jogurty, kefiry czy sery.

Mleko i przetwory mleczne sg zrodtem tatwo przyswajalnego wapnia,
wysokowartosciowego biatka i witamin z grupy B oraz witamin A i D.
Nalezy jednak pamietac, ze petnottuste produkty mleczne zawierajg
duze ilosci kwasow ttuszczowych nasyconych, dlatego ich spozywanie
nalezy szczegolnie kontrolowac.

Osobom dorostym zaleca sie spozywanie dwdch porcji produktow
mlecznych, natomiast mtodziez, kobiety ciezarne i karmigce matki
powinni spozywac 3-4 porcje mleka i jego przetwordw. Bardzo
korzystne jest stosowanie obok mleka, seréw twarogowych i
fermentowanych napojow mlecznych (jogurty, kefiry).

6. Spozywaj mniej ttuszczéw zwierzecych, wiecej roslinnych.
Ttuszcze - obok weglowodanow stanowig gtowne zrodto energii.
Ttuszcze roslinne maja duze znaczenie w prawidtowej diecie dzieci
przede wszystkim ze wzgledu na zawartosc¢ w nich niezbednych
nienasyconych kwasow ttuszczowych, niezbednych do prawidtowego
wzrostu i rozwoju. Ttuszcze te zmniejszaja takze ryzyko wystapienia
choroby niedokrwiennej serca w wieku dorostym. Ttuszcze zwierzece
powinny by¢ natomiast spozywane w umiarkowanych ilosciach,
poniewaz podnoszg one poziom cholesterolu w surowicy, ktory moze
odktadac sie w naczyniach krwionosnych w postaci blaszki
miazdzycowej.

Nie mozna zapominac, ze ttuszcze to produkty wysokoenergetyczne,
stanowigce o kalorycznosci potraw. Z tego wzgledu ich ilos¢ musi by¢
indywidualnie dopasowana. Badania spozycia pokazuja, ze ponad 50%
spozywanego ttuszczu stanowi tzw. ttuszcz ukryty, wystepujacy w
produktach, lecz niewidoczny ,,na pierwszy rzut oka” np. zotte sery czy
sSmietana. Natomiast ttuszcze widoczne, to oleje roslinne, miekkie
margaryny (zalecane do spozycia) oraz masto, smalec, ttuszcz w miesie
i wedlinach. Zaleca sie spozywanie ttuszczow roslinnych, w tym olejow:



stonecznikowego, sojowego, rzepakowego, a takze oliwy z oliwek oraz
miekkich margaryn wysokiej jakosci.

7. Spozywaj gtéwnie mieso drobiowe, ryby oraz nasiona roslin
straczkowych np. grochu, fasoli czy soi, ograniczaj spozycie ttustego
miesa czerwonego.

Produkty biatkowe - mieso (czerwone, dréb) i przetwory, ryby, jaja
powinny by¢ spozywane jeden raz w ciagu dnia. Sg one produktami
bogatymi w tatwo przyswajalne zelazo, petnowartosciowe biatko i
witaminy z grupy B - gtownie wit. B12, B6, PP. Nalezy wybierac¢ chude
gatunki i spozywac je z umiarem. Wysokie spozycie miesa czerwonego
(wotowina, wieprzowina, baranina) i jego przetworow jest zwiazane z
ryzykiem rozwoju miazdzycy oraz choroby niedokrwiennej serca, ze
wzgledu na duza w nich zawartos¢ ttuszczow nasyconych oraz
cholesterolu.

Ryby i dréb zawieraja mniej ttuszczow nasyconych a wiecej
nienasyconych w poréwnaniu z miesem czerwonym. Spozywanie ryb,
szczegolnie morskich co najmniej 2 razy w tygodniu, zamiast miesa
jest korzystne ze wzgledu na obecnos¢ w nich nienasyconych kwaséw
ttuszczowych z grupy omega 3, ktore sg niezbedne do prawidtowego
wzrostu i rozwoju dziecka w tym rozwoju mozgu i procesow widzenia.
Kwasy ttuszczowe z rodziny omega 3 korzystnie wptywaja na
krzepliwosc krwi w uktadzie krwionosnym i poziom lipidow w surowicy
oraz odpornos¢ organizmu.

Dobrym zrodtem biatka, ale o mniejszej wartosci zywieniowej sa
rowniez nasiona roslin straczkowych, szczegodlnie soja, ktore maja
takze znaczenie w profilaktyce miazdzycy. Nasiona roslin straczkowych
i jaja moga byc¢ zamiennikami produktow miesnych.

8. W codziennej diecie ograniczaj spozycie cukru i soli.

Sol to zwiazek chloru i sodu - jednego z podstawowych sktadnikow
mineralnych wykorzystywanych przez organizm. Jednak mimo ze jest
nam potrzebny, to nadmierne spozycie nie wychodzi nam na zdrowie.
Spozywanie nadmiernych ilosci soli moze przyczyniac sie do
zwiekszenia ryzyka wystgpienia chorob przewodu pokarmowego oraz
uktadu krazenia - szkodzac sercu, nerkom i oczom.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca, aby ograniczy¢ spozycie
sodu. Zgodnie z tymi zaleceniami spozycie soli nie powinno by¢ wieksze
niz 5g (1 ptaska tyzeczka) dziennie. Dlatego nalezy kontrolowac
spozycie soli, rowniez w domu! Nalezy rowniez zwracac¢ uwage na
informacje o zawartosci soli podawang na etykietach produktow.



Cukry proste sg zrodtem energii dla naszego organizmu. Cukry sg
naturalnie wystepujacymi w przyrodzie sktadnikami pokarmowymi.
Spozywane sg codziennie i pochodzg z wielu zrédet. Wszystkie rosliny, z
ktorych produkuje sie srodki spozywcze, w tym owoce, warzywa czy
zboza, zawierajg naturalnie obecne cukry. Cukry sg réwniez naturalnie
obecne w mleku i jego przetworach, czy w miodzie. Zawarte sa
réwniez w produktach, do ktorych dodawany jest cukier, takich jak
stodycze, napoje, ciastka. Wiekszos¢ z nas chetnie stodzi napoje i
potrawy, poniewaz sg wtedy smaczniejsze, np. kawa, herbata, ciasta
domowe czy kompoty.

9. Dostarczaj organizmowi wystarczajaca ilos¢ ptynow (gtéwnie
wody) - minimum 2 litry dziennie.

10.Unikaj alkoholu.



