Podstawy zdrowego odzywiania

Zeby odzywia¢ sie zdrowo, nalezy zmniejszyé ilos$é ttuszczéw
nasyconych oraz soli w diecie, a takze spozywad
petnowartosciowe pokarmy z réznych grup. Réznorodnos¢ witamin,
mineratéw, biatek i przeciwutleniaczy pozwala nam by¢ zdrowymi
i mie¢ duzo energii. Codziennie jadaj produkty z czterech
podstawowych grup pokarmowych.

Podstawowe sktadniki diety

Owoce i warzywa

Zjadaj co najmniej 5 porcji owocéw i warzyw dziennie. Warzywa
prawie nie zawierajg ttuszczéw i sg zrédtem bronnika, witamin
oraz fitozwigzkoéw. Przekaska warzywng moze byc¢ satata z
dodatkiem pomidoréw i ogdrkéw albo 3 do 4 tyzek gotowanego
groszku lub pokrojonej w kostke marchewki. Owoce — surowe, z
puszki lub suszone — dostarczg btonnika, witaminy C, beta-
karotenu i przeciwutleniaczy. Na przekaske polecamy $redniej
wielkosci banan, jabtko czy plaster melona.

Ryby/chude mieso/kurczak/warzywa
straczkowe/orzechy/nasiona/jajka

Wymienione produkty dostarczajg biatek pochodzenia zwierzecego
lub roslinnego, witamin z grupy B oraz mineratéw, takich jak
cynk czy zelazo. Ryby i owoce morza zawieraja roéwniez kwasy
ttuszczowe omega-3; warzywa strgczkowe zapewniajg nam
rozpuszczalny btonnik i fitozwigzki; orzechy dostarczajg duzo
jedno i wielonienasyconych ttuszczéw. Staraj sie jes¢ 2 do 3
porcji dziennie pokarméw z tej grupy. Moze to by¢ 100 g miesa
bez kosci, drobiu lub ryby, 3 czubate tyzki gotowanych warzyw
strgczkowych albo 2 jajka.

Pieczywo/ptatki sniadaniowe/ryz/makaron/ziemniaki

Zawierajg btonnik, witaminy z grupy B oraz mineraty. Wiekszos¢
produktéw petnoziarnistych zapewnia uczucie sytos$ci na dtuzej.
Zaleca sie spozywanie co najmniej 5 porcji pokarméw z tej
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grupy. Moga to by¢ trzy tyzki ptatkéw S$niadaniowych, kromka
pieczywa albo 2 czubate tyzki gotowanego ryzu lub makaronu.

Produkty mleczne

Sg bogate w wapn, bedacy skt*adnikiem ko$ci. Pomagaja w
utrzymywaniu prawidtowego cisnienia krwi. Wybieraj produkty o
obnizonej zawartosci ttuszczu i zjadaj 2 do 3 porcji dziennie,
na przyktad: 200 ml mleka, 40 g sera zéttego lub 150 g
jogurtu.
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