Jedz zdrowo. Zyj zdrowo.
Proste porady na kazdy dzien

Ksiazki z poradami zwigzany ze zdrowym Zzywieniem pelne sa
skomplikowanych opiséw i zalecen. JesSli nie czujemy sie na
sitach, by catkowicie zmienié¢ oblicze swojego gastronomicznego
zycia, warto zastosowa¢ kilka podstawowych porad.

Zdrowa dieta daje pewno$¢ siebie: lepiej sie wyglada, lepiej
sie czuje, ma sie duzo energii. Poglady dietetykédw i ,mody
zywieniowe” czesto sie zmieniajg, ale podstawowa zasada
zdrowego jedzenia pozostaje niezmienna: na stole powinny sie
pojawia¢ réznorodne produkty, bo zaden z nich nie zawiera
wszystkich potrzebnych witamin, soli mineralnych, b%onnika i
innych skt*adnikéw niezbednych dla zdrowia i prawidtowego
funkcjonowania organizmu. Réwnowage sktadnikdéw odzywczych
mozna osiggng¢ tylko dzieki zachowaniu wtasciwych proporcji
réoznych pokarméw.

Wtasciwe proporcje

Wszyscy wiemy, ze powinnis$my jes¢ wiecej potraw zawierajgcych
skrobie, wiecej owocéw i warzyw, a mniej ttuszczu, produktéw
miesnych i prostych cukrdéw. Zapotrzebowanie na pokarm jest
sprawg indywidualng i zalezy od masy ciata, wieku i stylu
zycia.

Dietetycy opracowali idealne proporcje rozmaitych pokarméw,
dostarczajgcych nam energii (kalorii) 1 niezbednych dla
zdrowia sktadnikéw odzywczych, ale nie mozna okresli¢
uniwersalnej liczby porcji pokarméw z poszczegdélnych grup.
Aktywny fizycznie nastolatek moze potrzebowaé¢ dziennie nawet
14 porcji pokarméw zawierajgcych weglowodany i skrobie, a
niezbyt aktywnej osobie dorostej wystarczy 6-7 takich porcji.
Proporcje pokarméw z poszczegdlnych grup powinny jednak by¢ w
obu przypadkach takie same.
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Zeby stosowaé zréwnowazong diete, trzeba wyobrazi¢ sobie
,talerz” z jedzeniem na caty dzien, z wyznaczonymi miejscami
dla poszczegélnych grup pokarméw. Nie kazdy positek musi byc
doktadnie zrownowazony — nawet zachwianie réwnowagi w ciggu
dnia nie ma wiekszego znaczenia. Wazne, zeby udato sie
zachowa¢ wtasciwe proporcje pokarméw przez tydzien czy dwa.

Potmisek na caty dzien

Pokarmy zawierajace skrobie: jemy 6-14 porcji
dziennie

W zdrowej diecie co najmniej potowa kalorii powinna pochodzi¢
z weglowodanow, z pokarméw zawierajgcych skrobie, «czyli z
pieczywa, ziemniakdéw i innych roslin, a takze z makaronéw,
ryzu i ptatkéw sniadaniowych. Positki zawierajgce skrobie sa
najlepszym zrodiem energii. Dostarczajg tez organizmowi
biatka oraz podstawowych witamin (zwtaszcza z grupy B) 1
sktadnikéw mineralnych. Jedzmy zréznicowane pokarmy
skrobiowe, wybierajgc pieczywo razowe oraz peitnoziarniste.
Zawarty w nich b%onnik pomaga zapobiega¢ zaparciom, chorobom
jelit 1 serca oraz innym zaburzeniom.

Jedna porcja pokarmu zawierajacego skrobie to na przyktad: 3
tyzki ptatkéw sSniadaniowych e 2 *yzki muesli z suszonymi
owocami i1 orzechami e 1 kromka chleba lub tost e 1 buteczka
lub stodki rogalik e 1 maty chlebek pitta e 3 krakersy lub 3
kromki chrupkiego pieczywa @ 1 sredni ziemniak e 1 Sredni
banan e 2 czubate tyzki ugotowanego ryzu e 2 czubate tyzki
makaronu

Owoce i warzywa: jemy co najmniej 5 porcji
dziennie

Specjalisci w dziedzinie zywienia twierdza, ze nalezy jes¢
codziennie jak najwiecej warzyw i owocéw (co najmniej 400 g).
Dostarczaja one witaminy C, ktdéra pobudza odpornos$¢ i procesy
gojenia, a tak:ze zawierajg inne witaminy 1 sktadniki



mineralne, peinigce funkcje przeciwutleniaczy, chronigcych
organizm przed chorobami uktadu krgzenia i nowotworami.
Dostarczajg tez fitosubstancji (zwigzkéw o dziataniu
przeciwnowotworowym) 1 witamin z grupy B, zwtaszcza kwasu
foliowego (waznego dla kobiet planujgcych zajs$cie w cigze,
poniewaz zapobiega powstawaniu wad wrodzonych).
Przeciwutleniaczami sg m.in.: witamina C 1 beta-karoten -
zawarte gtdéwnie w owocach i warzywach — oraz witamina E.
Zwalczajg one wolne rodniki, czyli zwigzki inicjujagce lub
przyspieszajgace procesy starzenia, procesy nowotworowe,
powstawanie choréb serca, zadcmy, zapalenia stawodw,
postonecznych uszkodzen skory i uszkodzen plemnikéw. Wolne
rodniki powstajag jako produkty uboczne prawidtowych proceséw
metabolicznych w komérkach, a takze w wyniku dzia*ania
zanieczyszczeh oraz nadmiernego opalania.

Jedna porcja owocéw lub warzyw to na przyktad:

1 Srednia porcja warzyw lub satatki e 1 jabtko, gruszka lub
kilka Sliwek @ 6 tyzek (ok. 140 g) owocdéw duszonych lub z
puszki e 100 ml soku owocowego

Pokarmy nabiatowe: jemy 2-3 porcje dziennie

Nabiat — mleko, sery z6%te, jogurt i biaty ser — to najlepsze
zrodta wapnia, pierwiastka wzmacniajgcego kosci i zeby i
waznego dla uktadu nerwowego. Dostarcza tez niektdrych
biatek, niezbednych dla wzrostu i naprawy uszkodzen, a takze
jest Zrdédtem witaminy B12 i witaminy A, wptywajacej korzystnie
na oczy i wzrok. Jes¢ nabiat powinny szczeg6lnie mate dzieci,
ktére do 2. roku zycia powinny dostawa¢ nabiat petnottusty.
Nabiat powinny réwniez jes¢ dojrzewajgce dziewczynki, gdyz
zapobiega on pojawieniu sie u nich osteoporozy w pdéZniejszym
wieku. Kobietom zaleca sie jedzenie nabiatu przez cate zycie.
Dorosli powinni wybiera¢ nabiat niskot*uszczowy (np.
potttuste mleko i odttuszczony jogurt), by nie spozywal zbyt
wiele ttuszczu.

Jedna porcja nabiatu to na przyktad:



200 ml mleka @ 1 kawatek (wielko$ci pudetka zapatek — 40 g)
z6ttego sera e 1 maty pojemnik jogurtu e 125 g serka
wiejskiego lub twarozku

Pokarmy biatkowe: jemy 2-4 porcje dziennie

Zeby zachowaé¢ zdrowie, powinniémy jeéé kazdego dnia
troche biatka. Chude mieso, ryby, jaja oraz ich wegetarianskie
odpowiedniki dostarczajg biatka niezbednego do wzrostu i
odbudowy komérek, a takze zelaza, =zapobiegajacego
niedokrwistosci. Mieso jest réwniez Zrédtem witamin z grupy B,
ktérych niedobér wywotuje schorzenia uktadu nerwowego i
zaburzenia trawienia (niedobd6r witaminy B12 powoduje
niedokrwistos¢), oraz cynku, ktéry korzystnie wptywa na
wzrost komodorek, kosci i skére. Potrzebujemy jedynie
niewielkich iloSci pokarméw wysokobiatkowych: dorosta kobieta
— oko*o 45 g, a mezczyzna — 55 g dziennie, czyli okoto 11%
dziennego przychodu kalorii. Jest to mniej niz przecietne
Srednie spozycie.

Jedna porcja pokarmu zawierajgcego biatko to na przyktad:
85—-100 g pieczeni wotowej, wieprzowiny, szynki, miesa
jagniecego lub kurczaka e okoto 100 g podrobdéw z rusztu e
115-140 g gotowanej poledwicy, ryby (niepanierowanej) e 3
paluszki rybne e 2 jajka (do 7 tygodniowo) e okoto 140 g
fasoli @ 60 g orzechdéw 1lub masta orzechowego

Pokarmy zawierajgce tiuszcz: jemy 1-5 porcji
dziennie

W przeciwienstwie do warzyw i pokarméw zawierajgcych skrobie,
ktére mozna jes¢ bez ograniczen, pokarmy ttuste nie powinny w
zrownowazonej diecie przekracza¢ 33% dziennego przychodu
kalorii, w tym na nasycone kwasy ttuszczowe (NKT) nie powinno
przypada¢ wiecej niz 10%. Wbrew pozorom, wagowy udziat
ttuszczu w diecie nie jest duzy, ale zawiera w jednym gramie
ponaddwukrotnie wiecej kalorii niz weglowodany czy biatko.
Nadmierne spozycie ttuszczow jest gitdéwng przyczyna nadwagi i



ktopotow ze zdrowiem. Organizm powinien jednak otrzymywacd
pewng ilos¢ ttuszczéw, gdyz dostarczajg one rozpuszczalnych w
nich witamin oraz niezbednych kwaséow ttuszczowych. Sktadnikéw
tych, nieodzownych dla rozwoju i prawidtowych czynnosci
mézgu, obwodowego uktadu nerwowego oraz oczu, potrzebujemy
niewiele, okoto 25 g dziennie. Na o0g6t jemy ich znacznie
wiecej. Dzienne spozycie ttuszczéw nie powinno przekraczac u
kobiet 71 g (z czego 21,5 g NKT), a u mezczyzn — 93,5 g (28,5
g NKT). Najlepszym Zrdédiem niezbednych kwasdéw ttuszczowych sg
naturalne ttuszcze rybne i czyste oleje ros$linne.

Jedna porcja pokarmu zawierajgcego ttuszcz to na przyktad:

1 tyzeczka masta lub margaryny e 1 tyzeczka niskottuszczowe]
pasty do chleba e 1 *yzeczka oleju spozywczego e 1 tyzka
majonezu lub sosu satatkowego @ 1 tyzka sSmietany e 1 mate
opakowanie chrupek

Pokarmy zawierajace cukier: jemy 0-2 porcji
dziennie

Wiele naturalnych pokarméw zawiera cukier (np. owoce
zawierajg fruktoze, a mleko — laktoze), dlatego dietetycy
zalecaja ograniczenie spozycia tzw. cukréw dodatkowych, na
przyktad cukru stotowego, ktéry dostarcza jedynie kalorii —
nie ma w nim bowiem witamin, sktadnikow mineralnych ani
btonnika. Nie nalezy jednak odmawiaé¢ sobie pewnych potraw,
czyni¢ z nich nagrody lub kary. Moze to wywotal poczucie
niezaspokojenia, powodowal¢ okresy niepohamowanego objadania
sie lub hustawke zywieniowg. S*odycze sg mitym uzupetnieniem
zrownowazonej diety, lecz udziat* cukru dodatkowego w dziennym
przychodzie weglowodandw nie powinien przekracza¢ 11%.
Obliczajagc dzienne spozycie cukru, pamietajmy, ze jest on
sktadnikiem wielu przetworéw spozywczych i gotowych dan.

Jedna porcja pokarmu zawierajgcego cukier to na przyktad:

1 *yzeczka cukru e 1 czubata tyzeczka dzemu lub miodu e 2
herbatniki lub p6%* kawatka ciasta e 1 paczek @ 1 maty batonik
czekoladowy @ 1 mate opakowanie cukierkéw



SOl w diecie

S61 (chlorek sodowy) jest niezbedna dla wielu czynnosSci
organizmu. Czesto przyjmujemy jej za duzo, jedzagc stone
produkty spozywcze, »Szybkie” 1lub gotowe dania, a takze
dosalajgc potrawy w kuchni i na stole. Moze to spowodowal, ze
w starszym wieku wzrosnie nam cisnienie tetnicze, a to
zwiekszy ryzyko chordb serca i udaru mézgu. Jedzac dodatkowe
ilosci warzyw i owocéw, dostarczymy organizmowi wiecej
potasu, ktdéry zréwnowazy szkodliwe dziatanie soli.

Alkohol w zdrowej diecie

Dowiedziono, ze picie niewielkich ilo$ci alkoholu zmniejsza
ryzyko chordb serca i udaru mézgu u osdéb powyzej 45. roku
zycia. Zaden lekarz nie zaleci jednak takiej kuracji. Pijmy
zatem alkohol w niewielkich ilosSciach i tylko podczas
positkow, wprowadzmy dni bezalkoholowe i nigdy sie nie
upijajmy. Niezwykle wazna jest zréwnowazona dieta, poniewaz
do detoksykacji wypitego alkoholu konieczne sg zawarte w
pokarmach witaminy i sktadniki mineralne.

Woda najlepszym napojem

Picie napojow bezalkoholowych tez jest elementem prawidtowego
odzywiania. Powinnismy wypijac¢ dziennie co najmniej 2 litry
ptynéw i to nie wytacznie w formie kawy czy herbaty. Uzywki
te dziataja bowiem pobudzajgco i moczopednie, a utrata ptynéw
ustrojowych pocigga za sobg utrate witamin rozpuszczalnych w
wodzie. Pijmy wode, herbatki owocowe badZ ziotowe, soki
owocowe rozcienczone wodg lub pétttuste mleko (matym dzieciom
nalezy podawa¢ mleko petnottuste). Napoje gazowane, stodzone
lub kwaskowe, takie jak cola, bardziej niz inne pityny
uszkadzajag szkliwo zebow.



Ruszaj sie!

Zréwnowazong diete potacz z ¢wiczeniami czy inng aktywnosScia

fizyczng. Wiekszo$¢ z nas powinna ,ruszac¢ sie” trzy razy w
tygodniu po pét godziny. Chodzi o takg aktywnos$¢, ktéra
przyspiesza tetno 1 doprowadza do lekkiej zadyszki. Kiedy
¢wiczysz regularnie i stosujesz zdrowag, zrdownowazong diete,
lepiej sie czujesz 1 w petni wykorzystujesz swoje
mozliwos$ci.
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