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— Jedz na zdrowie!
Kilka stow o tym, jak duzg moc ma zdrowa dieta.

Odpowiedni sposéb odzywiania ma ogromny wptyw na nasze zdrowie. Zmniejsza ryzyko
wystepowania niektérych rodzajéw nowotworéw i choréb cywilizacyjnych takich
jak cukrzyca, otytosé, nadcisnienie tetnicze, zaburzenia gospodarki lipidowej.

Ponizej przedstawiamy praktyczne wskazowki: co uwzgledniaé, a czego unikac

w codziennym jadtospisie, zeby zadbac o wtasne zdrowie?

Warzywa i owoce - moc koloréw dla zdrowia

Warzywa i owoce powinny stanowi¢ podstawe codziennego jadtospisu. To doskonate

zrédto witamin, sktadnikdéw mineralnych, witékna roslinnego oraz antyoksydantéw.

Antyoksydanty czyli czasteczki, ktére wspomagaja organizmm w walce z nadmiarem
wolnych rodnikéw. Regularne ich spozywanie pozwala na zmniejszenie ryzyka

wystepowania choréb uktadu krazenia i nowotwordw.
Staraj sie spozywac jak najwiecej warzyw i owocow W postaci surowej.

Kolor réwniez ma znaczenie - im wieksza réznorodnosé, tym wiecej korzystnych

zwigzkdéw dostarczymy organizmowi.

Wartos¢ positku jest tym wieksza, im wiecej wystepuje w nim réznorodnych, naturalnych

produktéw spozywczych.

Warzywa i owoce spozywaj regularne, codzienne w ilosci minimum 500 g.

Najlepsze zrédia biatka w diecie - ryby, straczki, jajka, chude mieso.

Zacznijmy od ryb, gdyz nie bez powodu moéwi sie: zdréw jak ryba.
Ryby, szczegdlnie morskie, sg dobrym zréodtem kwasdéw omega-3, witaminy B12, jodu, selenu
oraz petnowartosciowego biatka. Warto uwzgledniac¢ je w diecie przynajmniej dwa, trzy razy

w tygodniu. Unikaj ryb ze skdrg, smazonych czy wedzonych.
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Jajka

Jajka sa skoncentrowanym zrodtem sktadnikow odzywczych. Zawieraja komplet
aminokwasow w idealnych proporcjach, co pozwala w petni je wykorzysta¢ na potrzeby
organizmu. S3 Zrédtem witamin z grupy B (w tym wit. B12), A i D, zelaza, selenu, choliny,

luteiny i zeaksantyny, ktére wptywaja korzystnie na wzrok.

Migso

Woybieraj chude gatunki miesa (indyk, kurczak). Ograniczaj ttuste i przetworzone produkty
miesne, ktérych spozywanie moze przyczynia¢ sie do wystepowania chordb
sercowo-naczyniowych.

Nasiona roslin straczkowych

Nie zapominaj o nasionach roslin strgczkowych (soczewica, soja, fasola, ciecierzyca, groch).
Stanowia zrédto energii, witamin, btonnika pokarmowego, magnezu, potasu, zelaza. Sa to
warzywa bogate w biatko, zaleca sie zastgpi¢ nimi dania miesne przynajmniej dwa razy

w tygodniu.

Produkty mleczne fermentowane

Stanowig zrédto petnowartosciowego biatka. Sg réwniez obok naturalnych kiszonek (ogodrki,

kapusta kiszona, soki z kiszonych warzyw) cennym Zrédtem probiotykoéw.
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Probiotyki i prebiotyki - zdrowe jelita.

Probiotyki to dobre bakterie, ktére korzystnie wptywaja na zdrowie jelit.

Wzmacniajg bariere jelitowa, szczelnos¢ btony sSluzowej jelit, zmniejszaja podatnosé
na rozwoj infekcji.

Natomiast prebiotyki to m.in. wspomniany wczesniej btonnik pokarmowy. Stanowia

pozywke dla dobrych bakterii, przez co sprzyjaja ich namnazaniu sie.

Tluszcze - je$¢€ czy nie jesé?

Odpowiednie ttuszcze to element zbilansowanej, zdrowej diety.

Uwzgledniaj w diecie oleje ttoczone na zimno np. olej Iniany, rzepakowy czy oliwa z oliwek
extra virgine. Sg one zrédtem niezbednych nienasyconych kwasoéw ttuszczowych, ktére
wykazuja dziatanie przeciwzapalne i sg bardzo korzystne dla naszego zdrowia. Spozywaj je
w niewielkich ilosciach i najlepiej na surowo, jako dodatek do satatek, pieczywa lub dan
gotowych.

Zrédtem niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczowych sg réwniez awokado, orzechy,
siemie Iniane, ziarna stonecznika oraz dyni.

Ttuszcze, ktérych powinnismy unika¢ w codziennej diecie to ttuszcze trans, znajdujace sie

W Zywnosci przetworzonej (zywnos¢ fast food, margaryny twarde, wyroby cukiernicze).

Pelnoziarniste produkty zbozowe - codzienna dawka energii

W jadtospisie nie powinno zabrakna¢ produktéw zbozowych petnoziarnistych, poniewaz
zawierajg one duzo wiecej skfadnikéw odzywczych jak btonnik pokarmowy, witaminy
i mineraty niz produkty zbozowe oczyszczone.

W codziennej diecie zamiast maki, pieczywa, makaronéw pszennych, makarondéw i ptatkéw
ryzowych, kukurydzianych czy kaszy manny uwzgledniaj make, makarony petnoziarniste,
pieczywo petnoziarniste, razowe, kasze gryczang, bulgur, jaglana, peczak, ptatki orkiszowe,

owsiane, zytnie czy jeczmienne.
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Prawidlowa masa ciata

Utrzymanie naleznej masy ciata jest bardzo waznym elementem zdrowego stylu zycia.
Nadwaga i otytos¢ to zwiekszone ryzyko wystgpienia nadcisnienia tetniczego, cukrzycy,
niektérych nowotwordéw oraz zaburzen lipidowych.

Jak sprawdzi¢ swoja wage?
W okresleniu czy nasza masa ciata jest prawidtowa pomoze wskaznik wzrostowo-wagowy
BMI (Body Mass Index).

BMI mozna obliczy¢ za pomoca wzoru:

Niedowaga <185
Prawidtowa masa ciata 18,5 - 24,9
Nadwaga 25-299

masa ciata (w kilogramach)
BMI| = Otytoscé

wzrost2 (w metrach)

Zakres BMI miedzy 18,5 a 24,9 wskazuje na prawidiowa mase ciata.

Jesli twéj wynik BMI wskazuje powyzej 25 oznacza to nadwage, powyzej 30 otytosc.
Z kolei wynik ponizej 18,5 oznacza niedowage, ktora stwarza ryzyko niedozywienia
i zwigzanych z tym negatywnych konsekwencji zdrowotnych. Nieprawidtowy wynik BMI
wskazuje na koniecznos¢ podjecia odpowiednich dziatan. Skonsultuj sie z dietetykiem,

ktory pomoze Ci uzyskac¢ prawidtowa mase ciata.
Podsumowujac, produkty, ktérych nalezy unikaé¢ w codziennej zdrowej diecie:

nadmiar cukru / napoje stodzone

czerwone/ przetworzone migso (np. kietbasy, paréwki, wedliny)

nadmiar soli

dania wysoko przetworzone typu fast food

nadmiar ttuszczéw zwierzecych

potrawy smazone i grillowane (mieso, ryby, sery)

produkty wedzone (ryby, wedliny, sery)

napoje alkoholowe

produkty zawierajgce ttuszcze utwardzone, syrop glukozowo-fruktozowy, azotany,
aromaty dymu wedzarniczego.
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Elementami zdrowego stylu zycia obok odpowiedniego odzywiania jest codzienna

aktywnosci fizyczna.

Aktywnosc¢ fizyczna:

- poprawia samopoczucie

- ufatwia zasypianie

- zZmniejsza napiecie

- tagodzi stres

- zmniejsza ryzyko chordéb uktadu krazenia, cukrzycy
- wzmachnia miesnie

- pomaga utrzymac prawidtowa mase ciata

- pomaga w walce z nadwaga i otytoscia
Pamietaj rowniez o unikaniu stresu.

Zdrowie w duzej mierze zalezy od nas samych, a dietoprofilaktyka choréb

cywilizacyjnych moze byé smaczna i kolorowa.

Materiat ten ma charakter wytqcznie edukacyjny i nie moze zastgpic¢ porady lekarskiej, diagnozy ani indywiduainej konsuitacji z lekarzem, pielegniarkq,
rehabilitantem, farmaceutq fub innym wykwalifikowanym personelem medycznym. W przypadku jakichkolwiek pytari dotyczgcych zdrowia, objawdw fub
leczenia, nalezy zawsze skonsuitowac sie z odpowiednim specjatistg medycznym.

Opracowanie:
mgr Alicja Widera - dietetyk, konsuitacje: mgr Ewa Gloriska-Strgczek, mgr Jolanta Czerwinska, mgr Anna Serweciniska, dr n.med. Wojciech Sakiewicz
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Materiaty edukacyjne maja charakter wytgcznie informacyjny - nie zastepujq konsultacji z lekarzem
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