Bilansowanie diety

Kontrola spozywanych kalorii jest kluczem do pozbycia sie
zbednych kilograméw. Ten sam cel mozna jednak osiaggnad
tatwiej: dbajac o to, by na talerzu znalazty sie wtasSciwe
sktadniki.

BLONNIK

WiekszoS¢ z nas spozywa duzo mniej tego sktadnika, niz
zalecajg dietetycy. Ilos¢ ta powinna wynosi¢ 20-30 g kazdego
dnia, w tym zardéwno btonnika rozpuszczalnego, jak 1i
nierozpuszczalnego. Nierozpuszczalny, ktdry pomaga zmniejszyd
stezenie cholesterolu we krwi, znajduje sie miedzy innymi w
ryzu peinoziarnistym i brazowym, a rozpuszczalny, utatwiajacy
oczyszczanie przewodu pokarmowego, wystepuje w ptatkach
owsianych, rdéznych odmianach fasoli oraz w jeczmieniu.
Najwiekszg zaletg btonnika jest to, ze zapewnia on poczucie
sytosci i dzieki temu moze zapobiegal przejadaniu sie.

Jak zwiekszy¢ ilos$¢ btonnika

Do zupy uzyj wiekszej ilosci warzyw.

Dodaj zarodki pszenne lub otreby owsiane do jogurtu i
zapiekanki. Nie bedzie to mia*o wpitywu na smak.

Nie obieraj owocdw i warzyw ze skoOrki.

Do satatek dodawaj ciecierzyce lub fasole.

Wybieraj pieczywo 1 krakersy peinoziarniste. Maka
petnoziarnista lub razowa powinna znajdowa¢ sie na pierwszym
miejscu listy sktadnikdéw zamieszczonej na produkcie.

WEGLOWODANY

Wiekszo$¢ osd6b na diecie stara sie ich unikad¢. Catkiem
niepotrzebnie. Cho¢ z umiarem, to jednak nalezy je spozywac,
poniewaz dostarczajg organizmowi energii, a ta jest waznym
elementem zdrowego planu odzywiania. Z pozywieniem otrzymujemy
gtéwnie dwa rodzaje tego sktadnika: cukry proste i wielocukier
skrobie. Cukry proste (glukoza, fruktoza i galaktoza) 1
tworzone z nich dwucukry (sacharoza) szybko sie rozktadajg i
gwattownie zwiekszaja poziom glukozy we krwi. Skrobia rozktada
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sie wolniej. Do produktéw skrobiowych nalezg ziarna, pieczywo,
ciasta 1 makarony oraz ziemniaki. Organizm przeksztatca
wszystkie cukry w glukoze. 0Osoby chore na cukrzyce powinny
kontrolowa¢ ilos¢ spozywanych weglowodanow, poniewaz ich
organizm reguluje poziom glukozy we krwi mniej sprawnie niz u
ludzi zdrowych. Bogatym Zrdédtem dobrych weglowodandéw sg cate
ziarna, chudy nabiat* oraz wiele owocéw i warzyw. Jesli chcesz
wyeliminowa¢ puste kalorie, usuhA z jadtospisu kupowane w
sklepie ciasteczka, placki i ciasta. Dla przyktadu, 41/2
tyzeczki cukru moze mie¢ taka samg wartos$¢ kaloryczng i
weglowodanowg jak $redniej wielkosci jabtko, a nikogo nie
trzeba chyba przekonywaé, ze lepiej siegnagl po owoc, ktory
dostarcza réwniez btonnika, witamin i sktadnikéw mineralnych.

SOD

Komitet doradczy pracujgcy nad nowymi zaleceniami
dietetycznymi dla Amerykandéw ogtosit niedawno, ze osoby
doroste powinny ograniczy¢ ilos$¢ spozywanego sodu do 1500 mg
dziennie, co rowna sie okoto 2/3 tyzeczki soli kuchennej.
Obecny limit wynosi 2300 mg (w Polsce — 2000 mg). Trzymanie
sie nowych zalecen jest rekomendowane zwtaszcza osobom, ktore
skonAczyty 40 rok zycia i cierpig na nadcisnienie. Najlepszym
sposobem na zmniejszenie ilosci soli jest ograniczenie
spozycia produktéw przetworzonych i stotowania sie w
restauracjach, jedzenie sSwiezych produktdw oraz zmniejszenie
porcji. 0gdélnie mowigc, gotowa zywnos¢, jak na przyktad
mrozone positki, zawiera zwykle wiecej sodu niz ta
przygotowywana w domu.

CHOLESTEROL

Nalezy ograniczy¢ przyjmowanie tego zwigzku do 300 mg
dziennie. Jest on obecny w produktach pochodzenia zwierzecego,
takich jak jajka, mieso oraz produkty nabiatowe. Nalezy jednak
pamietac, ze na stezenie cholesterolu we krwi wiekszy wptyw
majg tiuszcze nasycone oraz trans niz produkty o duzej
zawartos$ci tego zwigzku.

TLUSZCZE



Wydawa¢ by sie mogto, ze stowo ,ttuszcze” powinno by¢
wykreslone z jadtospisu os6b, ktdére chcg zdrowo sie odzywiacd,
a jednak bytby to b*agd. Ttuszcze jednonienasycone oraz
wielonienasycone — obecne w oliwie oraz oleju rzepakowym,
orzechach 1 nasionach — wptywajg na organizm korzystnie. 0soby
doroste powinny ograniczy¢ ilo$¢ spozywanych ttuszczéw tak,
aby dostarczaty one do 30% kcal, czyli mniej wiecej 50 ¢
dziennie.

TLUSZCZE NASYCONE

Wystepuja gtdéwnie w ttustych miesach i nabiale. Mozna je takze
znalez¢ w oleju kokosowym, oleju palmowym i w niektérych
produktach przetworzonych. Nalezy spozywa¢ tylko 17 g
ttuszczéw nasyconych dziennie, co stanowi Zroéodto 10% kcal w
diecie zakt*adajgcej 1400 lub 1500 kcal dziennie.

TLUSZCZE TRANS

Wraz ze spozyciem ttuszczow trans 1 nasyconych wzrasta
stezenie zt*ego cholesterolu LDL, co z kolei powoduje
zwiekszenie ryzyka wystgpienia choroby wiencowej. Ttuszcze
trans mogg takze obniza¢ poziom dobrego cholesterolu HDL. Z
tych powoddéw nalezy jak najbardziej ograniczaé¢ ich spozycie;
dzienna dawka nie powinna przekracza¢ 1,5-2 g. Najwiecej
zawierajg ich ttuszcze utwardzane, takie jak margaryna, a
takze smazone potrawy, produkty przetworzone oraz gotowe,
pakowane wypieki.

BIALKA

Sa niezbedne do naprawy i odbudowy komdrek i dlatego nalezy je
stale dostarcza¢ organizmowi. Po*owa spozywanych biatek jest
zuzywana do tworzenia enzyméw, ktdére umozliwiajg zachodzenie
niezbednych reakcji chemicznych w komdrkach. Odpowiadaja one
rowniez za transport tlenu we krwi, skurcze mies$ni i produkcje
przeciwciat*. MezczyzZzni powinni spozywaé¢ okoto 55 g biatka
dziennie, kobiety natomiast okoto 45 g.
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