Zdrowe jedzenie. Zywieniowe
ABC

Przygotowywanie zdrowego jedzenia nie jest ani trudne, ani
czasochtonne. Potrzebne sa tylko zrdéznicowane produkty,
potaczone we wtasciwych proporcjach. Potrawy powinny zawilerac
duzo ztozonych weglowodandw, owocéw i warzyw, odpowiednia
ilos¢ wysokiej jakosci biatka oraz chude mleko i produkty
mleczne. Nalezy unikac¢ pokarméw bogatych w nasycone ttuszcze,
sol i cukier.

Ile czego jesc

Propozycje dziennych dawek pokarméw oparte sa na Srednich
wymaganiach energetycznych, ktére zmieniajg sie w zaleznoSci
od wieku, ptci i poziomu aktywnosci. Dane przygotowano na
podstawie zalecanych dziennych dawek dla mezczyzn i kobiet w
wieku 19-49 lat.

Kobiety

kalorie 2000

weglowodany 259 ¢

owoce 1 warzywa 400 g

biatka 45 ¢

ttuszcz (maksimum) 71g

z tego NKT (maksimum) 21,5 g
btonnik 18 g

séd (maksimum) 2400 mg

(albo 6 g soli)

Mezczyzni

kalorie 2500
weglowodany 340 ¢
owoce 1 warzywa 400 g
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biatka 55 g

ttuszcz (maksimum) 93,5 g

z tego NKT (maksimum) 28,5 g
btonnik 19 g

séd (maksimum) 2400 mg

(albo 6 g soli)

Weglowodany

Co najmniej potowa codziennej dawki kalorii powinna pochodzi¢
z weglowodanow (przede wszystkim — zbéz i skrobi). Chleb,
makaron, nasiona ros$lin strgczkowych, ziemniaki i inne warzywa
bogate w skrobie — zawierajg w takiej samej jednostce masy o
potowe mniej kalorii niz t*uszcze. Staraj sie jesc przede
wszystkim produkty peinoziarniste, mozliwie nieprzetworzone.
Majg one trzy zasadnicze zalety:

* s3 bogatym Zrédiem btonnika, ktéory pomaga zapobiegad
zaparciom, chorobom uktadu pokarmowego, chorobom serca i wielu
innym problemom zdrowotnym;

e zawierajg wiecej substancji odzywczych, na przyktad witamin
z grupy B, niz produkty z oczyszczonego ziarna;

e zawieraja takze duzo ztozonych weglowodandw, ktdére sg w
organizmie rozkt*adane wolniej niz proste cukry, wiec dtuzej
dziatajg jako Zrodto energii.

Indeks glikemiczny

Wszystkim pokarmom zawierajgcym weglowodany przypisano
wartosci indeksu glikemicznego (IG). od 1 do 100. Indeks
glikemiczny okresla, jak szybko dany pokarm jest w naszym
uktadzie pokarmowym rozktadany i — w postaci glukozy -
uwalniany do krwiobiegu. Im nizsza wartos¢ indeksu
glikemicznego, tym wolniej trawiony jest dany pokarm 1
wolniejszy jest wzrost poziomu glukozy we krwi. Aby uwalnianie



glukozy byto stopniowe i trwato dtuzej (a zatem — abys dtuzej
czut sie najedzony), wybieraj produkty

o niskim lub Srednim indeksie glikemicznym. Dobry wybdér to
makarony, kluski, ryz dtugoziarnisty i basmati, ptatki owsiane
czy warzywa straczkowe.

Warzywa 1 owoce

Kazdy powinien jes¢ codziennie co najmniej 5 porcji owocédw i
warzyw — w sumie 400 g. Najlepsze sa warzywa Swieze 1 mrozone,
ale mogg by¢ takze konserwowe albo suszone. Dostarczajg one
witamin, soli mineralnych i przeciwutleniaczy chronigcych nas
przed wieloma chorobami. Sg takze bogatym Zrdédtem btonnika
niezbednego dla prawidtowej pracy uktadu pokarmowego. Nalezy
jesc¢ réznorodne warzywa i owoce, bo rozne gatunki

zawierajg odmienne witaminy i sktadniki odzywcze.

 pomaranczowe, zO0%*te i czerwone owoce i warzywa — takie jak
marchewka, papryka, bataty, mango, truskawki — zawierajg duzo
witaminy C i beta-karotenu, silnego przeciwutleniacza, ktéry,
jak uwazaja naukowcy, pomaga chroni¢ przed nowotworami,
chorobami serca, zacmg, zapaleniem stawdw

1 efektami starzenia sie.

« pomidory sg bardzo bogatym Zrdditem witaminy C, zawieraja
takze inny silny przeciwutleniacz — likopen.

e warzywa kapustne — kapusta, brukselka, brukiew, kalafior,
brokuty — zawierajg duzo przeciwutleniaczy, witaminy C, kwasu
foliowego i soli mineralnych.

e cebula, czosnek i inne warzywa z rodziny cebulowatych
zawierajg allicyne, obnizajgcag cisnienie krwi i pobudzajaca
uktad odpornosciowy.



Co to znaczy - porcja owocoOw 1
warzyw

Zalecane ,pie¢ porcji owocdéw 1 warzyw dziennie” mozna
dostarcza¢ organizmowi na wiele sposobdéw. Dodawajmy warzywa do
zup, zapiekanek, ktadzmy je na pizzy, dodawajmy satatki do
potraw, jedzmy wiecej dan wegetarianskich. Za jedna porcje
mozna uznac:

* 1 Srednig szklanke soku owocowego lub warzywnego (ale,
uwaga, niezaleznie od ilo$ci wypitego soku — liczymy go jako
jedng porcje).

* 1 owoc Sredniej wielkosci — na przyktad jabtko, pomarancza,
nektarynka czy banan

« 2 mniejsze owoce — na przyktad sliwki czy mandarynki

* gars¢ matych owocow — na przyktad wisni, winogron czy jagdd

e 3 suszone owoce — na przyktad morele czy figi (one takze
mogg stanowi¢ tylko jednag porcje dziennie).

* 6 tyzek owocow lub warzyw z puszki

* 3 tyzki gotowanych warzyw

* matg miseczke satatki

Biatko

Mieso, dréb, ryby, produkty mleczne, jajka, warzywa
straczkowe, orzechy i ich wegetarianskie substytuty, takie jak
tofu, zawierajag biatko, a takze zelazo, cynk, magnez 1
witaminy z grupy B (Bl12 znajduje sie wytacznie

w biatku zwierzecym). Biatko jest niezbedne do budowy 1
naprawy komdrek, ale nie potrzeba go duzo — kobietom wystarczy
45 g, a mezczyznom 55 g dziennie.

Produkty bogate w biatko zawierajg tez duzo ttuszczéw — nalezy
wybiera¢ chude mieso i produkty miesne, usuwa¢ widoczny
ttuszcz, a drob obierac¢ ze skéry. Co najmniej raz w tygodniu
trzeba jes¢ ryby: mieso biatych ryb jest chude, natomiast
ttustych ($ledzi, makreli, sardynek, pstragéw, %tososia) jest



zrodtem kwaséw ttuszczowych omega-3, ktdére zmniejszajg ryzyko
choréb serca. Warzywa strgczkowe i tofu zawierajg ma%o
ttuszczu. Orzechy sg

kaloryczne i bogate w ttuszcz, ale gtownie w zdrowe
nienasycone kwasy ttuszczowe.

Produkty mleczne

Mleko, jogurt oraz zd6t*te i biate sery to doskonate Zrddto
wapnia, niezbednego dla zdrowia kosci i zebdw, prawidtowej
krzepliwosci krwi, skurczéow mies$ni i prawidtowego dziatania
uktadu nerwowego. Produkty mleczne s3 szczeg6lnie wazne w
diecie matych dzieci, dziewczat w okresie dojrzewania (chronig
przed osteoporozag w pézZzniejszym wieku) i kobiet w ogdle. Mleko
i jego przetwory mogg zawiera¢ duzo nasyconych ttuszczéow —
warto wybiera¢ produkty odttuszczone (dzieci ponizej 2. roku
zycia potrzebujg petnottustego mleka).

 Jedz 2-3 porcje produktéw mlecznych dziennie.

* Porcja to na przyktad szklanka mleka, maty kubeczek jogurtu,
125 g twarozku albo kawatek zéttego sera wielkosci pudetka od
zapatek (ok. 40 g). Jesli jeste$ na diecie bezmlecznej, jedz
ciemnozielone warzywa lisciaste i rybki z puszki (razem z
osémi) .

TXuszcze

Niewielkie iloSci ttuszczu sg wazne w zdrowej diecie -
organizm potrzebuje niezbednych kwasdéw ttuszczowych i witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach, ktdére wptywajg tez korzystnie na
smak potraw. Nie powinny jednak dostarcza¢ wiecej niz trzecig
czes$¢ kalorii.

Ttuszcze mozna podzieli¢ na trzy gtdwne grupy:

* Ttuszcze nasycone (z miesa 1 produktéw mlecznych). Duza
ilos¢ tych ttuszczéow w diecie podnosi stezenie cholesterolu we
krwi, zwieksza zatem ryzyko wystagpienia choréb serca, udaréw
mézgu i wielu rodzajéw nowotwordéw. Zgodnie ze wspOtczesng



wiedzg na temat zywienia cztowieka nalezy maksymalnie
ograniczy¢ spozywanie tego typu ttuszczow.

e Ttuszcze jednonienasycone (z awokado, oliwy z oliwek, oleju
z orzechéw ziemnych i rzepakowego).

 Ttuszcze wielonienasycone (gtdéwny sktadnik wiekszosci olejow
roslinnych). Niektdére z nich (niezbedne kwasy ttuszczowe) nie
sg produkowane przez nasz organizm i muszg by¢ dostarczane z
pozywieniem. Dla naszego zdrowia sg istotne zwtaszcza kwasy
ttuszczowe omega-3 i omega-6.

Wszystkie produkty biatkowe przygotowujmy w taki sposdb, aby
zawieraty jak najmniej ttuszczu.

Cukier

Cukier dodawany do potraw nie zawiera witamin, soli
mineralnych ani b*onnika. To po prostu ,puste kalorie”. Ma
takze najwyzszy mozliwy indeks glikemiczny (100). Jedzony
regularnie i w nadmiarze moze wywotywal szybkie zmiany poziomu
glukozy we krwi i — co za tym idzie — poziomu energii.
Niewielka ilos¢ cukru nie jest bardzo szkodliwa, a sprawia, ze
jedzenie bardziej nam smakuje — jesli zatem nasza dieta
dostarcza wszystkich potrzebnych sktadnikdéw, moze zawierad
takze nieco stodyczy. Warto pamietaé, ze owoce zawieraja
fruktoze — naturalny cukier owocowy — wiec mozna ich uzywad do
stodzenia potraw zamiast rafinowanego cukru.

Sol

Niewielka ilo$¢ soli jest potrzebna dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu — niestety wiekszos¢ ludzi zjada jej
zdecydowanie za duzo. Nadmiar soli moze prowadzi¢ do wzrostu
cidnienia krwi, a takze zwiekszad

ryzyko zawatu serca, udaru i choréb nerek. Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca, aby dzienna dawka soli nie

przekraczata 6 g (2400 mg sodu), cho¢ wiekszo$¢ oséb dorostych
potrzebuje 4 g dziennie (1600 mg sodu). Jedzgc przetworzone 1



konserwowane pokarmy i dodajgc soli do potraw, dostarczamy
organizmowi zbyt duzej ilo$ci tej substancji. Wiele pokarméw
zawiera takze ,ukryta” sél — nalezy do nich miedzy innymi
pieczywo, z6te sery, marynowane mieso i wedzone ryby.

Napoje

Picie odpowiedniej ilo$ci ptyndéw jest niezbedne dla zdrowia —
staraj sie pic¢ codziennie co najmniej 2 litry (alkohol sie nie
liczy!). Najlepsza i najzdrowsza jest woda, ale mozna tez pi¢
soki owocowe czy chude mleko.

Herbata i kawa — pite w umiarkowanych ilo$Sciach — takze moga
by¢ liczone do dziennej dawki ptyndéw. Niestety — dziatajg
moczopednie, a wiec powodujg usuwanie z organizmu wiekszej
ilosci wody, a razem z nig wielu waznych substancji
odzywczych.

Alkohol pity w umiarkowanych ilosciach moze by¢ korzystny dla
zdrowia — uwaza sie, ze zmniejsza ryzyko chordéb serca i udaru
mézgu. Jesli pijesz alkohol — pij niewielkie ilo$ci, najlepiej
przy jedzeniu. W kazdym tygodniu przez kilka dni powinienes
nie pi¢ alkoholu.

Fot. Shutterstock



