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i kim bedziemy. Odzywianie stuzy nie tylko przetrwaniu, ale
réwniez od niego zalezy nasz wyglad, sita, obecne i przyszte
zdrowie a takze w duzym stopniu diugos¢ i jako$¢ zycia.
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Czym jest prawidtowe zywienie?

Prawidfowe zywienie cztowieka jest warunkiem prawidtowego
rozwoju i zachowania dobrego stanu zdrowia. Polega na
dostarczeniu wraz z pozywieniem odpowiednich ilosci energii,
wody oraz okoto 60 niezbednych skiadnikéw pokarmowych,
z ktorych kazdy petni okreslone funkcje w organizmie.

Dietetycy podkreslaja, ze racjonalny sposéb odzywiania moze
mie¢ wiekszy wptyw na zdrowie spoteczenstwa niz stosowanie
lekoéw. Juz dzis u mieszkancdw krajow rozwinietych, bedacych
w $rednim wieku, takze mieszkancow Polski, stwierdza sie
objawy choréb wynikajacych z nieprawidfowego zywienia.

Lekarze, zywieniowcy, dietetycy i specjalisci zajmujacy sie
zdrowiem cziowieka zgodnie twierdza, ze choroby serca,
nadci$nienie tetnicze, cukrzyca i wiele innych dolegliwosci
i choréb, wiliczajac w to choroby nowotworowe, czesto
maja zwiazek ze ztym zywieniem.

Zdrowa zywnos$¢ to rowniez zywnos$¢ smaczna, a zdrowe
odzywianie wcale nie oznacza rezygnacji ze smacznego
jedzenia — jedynie poznanie zasad zdrowego zywienia
i umiejetnego bilansowania codziennej diety. Naszym celem
jest Ci w tym pomoc.

Zdrowie na talerzu

Natura oferuje bogactwo produktéw zywnosciowych,
ktére dzieki rozwojowi przemystu rolno-spozywczego oraz
nowoczesnych technologii przechowywania i transportu
docierajg na nasz stét w jeszcze bardziej ztozonej formie.
Tysiace przepiséw kulinarnych na rézne potrawy i positki
odnosi si¢ gtéwnie do cech smakowych, konsystencii
i formy potrawy, zapachu, wygladu oraz estetyki.

Pojawia sie pytanie, ktére z nich wybrac? Jakie przyjac
kryteria, aby dokona¢ wtasciwego wyboru?

Z punktu widzenia cech chemicznych i fizjologicznych
w tak wielu réznych potrawach odnajduje sie w istocie 5
gtéwnych grup sktadnikéw odzywczych. Sa to, odrebne
w swojej chemicznejbudowieifizjologicznym (zdrowotnym)
znaczeniu, substancje:

O weglowodany

O biatka

O tluszcze

O witaminy i sole mineralne
O woda.

Ttuszcze, weglowodany i biatko stanowia zrédio energii,
biatko, skfadniki mineralne — skfadniki budulcowe dla
organizmu. Witaminy i skfadniki mineralne wykazuja dziatanie
regulujagce przemiany metaboliczne. Niektére skiadniki
petnia w organizmie podwajne funkcje, jak np. biatko, ktére
jest skfadnikiem budulcowym, moze by¢ takze zrodiem
energii, zwlaszcza przy braku ttuszczu lub weglowodanéw

W pozywieniu.

Skfadniki zréwnowazone;
diety niezbedne dla zdrowia
cztowieka (wg WHO — REPORT 2002).

(czyli te, ktére codziennie nalezy spozy¢ w odpowiednich
iloscaich)

Makroelementy weglowodany, tluszcze, biatka
odzywcze — zrédta
energii

A BI,B2,B6,BI12,C D, E K niacyna, kwas

Witami
e pantotenowy, biotyna, kwas foliowy

Sktadniki mineralne wapn, fosfor, magnez, zelazo

Pierwiastki sladowe cynk, miedz, mangan, jod, selen, molibden,

chrom
Elektrolity séd, potas, chlor

histydyna, izoleucyna, leucyna, metionina,

Aminokwas;
U fenyloalanina, treonina, tryptofan, walina

Niezbedne nienasycone  linolowy, a-linclenowy
kwasy tluszczowe



Organizm cztowieka czerpie z pozywienia energie, ktora
dostarczaja weglowodany, ttuszcze i biatka.

Spalajac | gram ttuszczu organizm otrzymuje 9 kcal a
I gram weglowodanéw czy | gram biatka — po 4 kcal.

Tak wiec sktadnikiem, ktéry w najwiekszym stopniu
podnosi kalorycznos¢ positku sa ttuszcze. Nie wolno
réwniez zapominaé, ze energii dostarcza takze alkohol,
gdyz | gram czystego alkoholu (etanol) to 7 kcal.

Warto$¢ energetyczna

Warto$¢  energetyczna  produktéw  jest  jednym
z najwazniejszych czynnikdéw charakteryzujacych wielko$é
spozycia oraz pozwalajacych na dokonywanie zmian
w codziennych jadtospisach a wiec np. zamiany produktéw
bardziej energetycznych na mniej energetyczne i odwrotnie,
w zaleznosci od potrzeb organizmu. Wyrazana jest w kJ
i keal (I k] = 0,239 kcal; | keal = 4,184 k)

Biatka

To grupa zwiazkéw organicznych nalezacych do
najwazniejszych skfadnikéw odzywczych w naszym
pozywieniu niezbednym do utrzymania zycia. Biatko
musi znajdowa¢ sie w codziennej diecie. Podstawowa
rola spozywanego biatka jest dostarczenie organizmowi
odpowiedniej ilosci aminokwaséw. Ich spozywanie
jest niezbedne do prawidtowego rozwoju organizmu.
Stanowia one zasadniczy element budowy wszystkich
tkanek w organizmie czfowieka, sa nosnikami dla
niektérych witamin i sktadnikéw mineralnych, s3
odpowiedzialne za aktywnos$¢ wielu enzymoéw bioracych
udziat w przemianach metabolicznych, od ktérych zalezy
nasze zdrowie.

Gdzie jest biatko?

Zrodtem  biatka sa zaréwno produkty pochodzenia
zwierzecego takie jak: mleko i jego przetwory, miegso,
drob, jak i surowce roslinne: produkty zbozowe, rosliny
straczkowe. Nalezy pamieta¢, iz nie jest obojetne jakie
biatko spozywamy, gdyz sktad aminokwasowy biatka jest
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rézny w poszczegédlnych produktach. W diecie dzieci
i miodziezy, kobiet w ciazy i karmiacych konieczny
jest zdecydowanie wigkszy udziat biatka zwierzecego
w stosunku do biatka roslinnego, ze wzgledu na jego
role w budowie nowych tkanek i wzrost organizmu.
U ludzi dorostych wystarczajacy jest nizszy udziat biatka
zwierzecego w diecie. Cztowiek dorosty potrzebuje ok.
| g biatka na | kg masy ciata, natomiast zapotrzebowanie
dzieci na biatko jest wieksze. Nalezy réowniez podkresli¢
mozliwosci wzajemnego uzupetniania si¢ biatek ze
spozywanej zywnosci, dlatego korzystne jest faczenie
w jednym positku np. mleka i produktéw zbozowych.

Ttuszcze

Naleza do substancji odzywczych o najwiekszej wartosci
kalorycznej. Organizm wykorzystuje ttuszcze otrzymane
z pozywieniem do uzyskania energii. Magazynuje tez
nadwyzki w celu ich wykorzystania, gdy zajdzie taka
potrzeba. Ttuszcz, ze wzgledu na znaczenie zdrowotne,
podobnie jak i biatko, dzieli sie na ttuszcz pochodzenia
zwierzecego i roslinnego. Ttuszcze zwierzece s3 no$nikami
witamin A i D. Ponadto s3 one zréodtem nasyconych
kwasow tluszczowych, a takze wprowadzaja cholesterol.
Sa to skfadniki diety, ktore powinny byé ograniczane
Z uwagi na ich role sprzyjajaca powstawaniu miazdzycy.

Cholesterol

Cholesterol jest gtownym sterolem znajdujacym sie
w produktach pochodzenia zwierzecego; wystepuje
w nich w formie wolnej i zestryfikowanej w pofaczeniu
z kwasami tluszczowymi. Cze$¢ cholesterolu jest
wytwarzana w organizmie, a 20-40% tego skfadnika
pochodzi ze spozywanej zywnosci. Zawarto$é¢ cholesterolu
w produktach spozywczych jest skorelowana z zawartoscia
w nich ttuszczu.

Np. mleko o zawartosci 3,2% tluszczu zawiera 14 mg
cholesterolu, a mleko o zawartosci 0,5% ttuszczu ma
2 mg tego skiadnika w 100 g.



W  profilaktyce niedokrwiennej choroby serca nalezy
pamieta¢, aby w dziennej diecie spozywa¢ mniej niz 300
mg tego sktadnika. W produktach pochodzenia roslinnego
cholesterol nie wystepuje, a znajdujace sie w nich sterole
nosza nazwe fitosteroli.

Ttuszcze rosdlinne

Ttuszcze roslinne zawieraja nienasycone kwasy ttuszczowe,
w tym znaczne ilosci niezbednych nienasyconych
kwasow ttuszczowych (NNKT). Spozycie ich w diecie
jest korzystne dla zdrowia, gdyz odgrywaja one wazna
role w przemianie cholesterolu, powodujac zmniejszanie
jego zawartosci w surowicy krwi i tym samym dziataja
hamujaco na rozwéj miazdzycy. To dziatanie wspomaga
zawarta w tluszczach roslinnych witamina E oraz inne
substancje o dziataniu przeciwutleniajgcym. Wazne
znaczenie zywieniowe maja zwtlaszcza pochodne kwasu
linolenowego z rodziny omega-3, wystepujace gidéwnie
w produktach pochodzenia morskiego (ryby i owoce
morza) oraz pochodne kwasu linolowego z rodziny
omega-6, znajdujace sie w olejach roslinnych. Organizm
cztowieka nie moze ich syntetyzowaé, a wiec musza by¢
dostarczane z pozywieniem.

Prawidfowo zaplanowana dieta czlowieka dorostego
powinna zawiera¢ do 30% energi z tluszczu
i charakteryzowac sie przewaga tluszczéw roslinnych
nad zwierzecymi.

Weglowodany

Weglowodany naleza do tych sktadnikéw odzywczych,
z ktérych ustréj korzysta w pierwszym rzedzie
w celu uzyskania energii niezbednej do wielu reakcji
biochemicznych zachodzacych podczas przemiany materii.

Z punktu widzenia zywieniowego weglowodany dziela sie
na przyswajalne i nieprzyswajalne. Do weglowodanéw
przyswajalnych,zktérychorganizmczerpieenergie, zalicza
sie: z jednocukréw — glukoze i fruktoze, z dwucukréow —
sacharoze, maltoze, laktoze a z wielocukrow — skrobie
i glikogen. Do weglowodanéw nieprzyswajalnych

nalezag wielocukry: celuloza, hemiceluloza i pektyny,
ktore nazywane sa btonnikiem pokarmowym. Zrédtem
weglowodanéw w diecie s3 gtéwnie produkty roslinne
a przede wszystkim produkty zbozowe, warzywa,
ziemniaki, takze nasiona roslin straczkowych i owoce.
W zywieniu preferuje sie¢ spozywanie weglowodanow
ztozonych, takich jak skrobia, ktérym czesto towarzyszy
btonnik pokarmowy a ogranicza¢ nalezy spozywanie
weglowodanéw prostych.

Sacharoza

Sacharoza, czyli cukier rafinowany, nie zawiera
sktadnikéw odzywczych np. witamin czy sktadnikéw
mineralnych.

Sacharoza nalezy do produktéw dostarczajacych
organizmowi tzw. puste kalorie. Z uwagi na fakt, ze cukier
wystepuje jako sktadnik recepturowy wielu produktéw
np. napojéw owocowych, mlecznych, deseréw, ciastek
i stodyczy, dobrze jest kontrolowac¢ jego spozycie poprzez
czytanie etykiet znajdujacych sie na produktach. Z punktu
widzenia zasad prawidlowego zywienia a zwiaszcza
w profilaktyce otytosci, zaleca sie ograniczanie spozycia
cukréw  prostych na korzys¢ zwigkszenia spozycia
weglowodanéw ztozonych.

Btonnik pokarmowy

Btonnik pokarmowy, chociaz nie jest sktadnikiem
odzywczym, odgrywa wazng role fizjologiczna
w prawidiowej pracy przewodu pokarmowego oraz
W usuwaniu z organizmu wielu substancji o charakterze
niepozadanym, takich jak metale ciezkie lub wystepujacy
czesto w nadmiarze cholesterol. Btonnik pokarmowy,
jak juz wspomniano, nalezy do wielocukréw, ktore
nie ulegaja rozktadowi w przewodzie pokarmowym
cztowieka. Spozywanie btonnika przyspiesza
przechodzenie pozywienia przez przewdd pokarmowy
i w ten sposéb zapobiega zaparciom oraz, jak sie sadzi,
zZmniejsza ryzyko zachorowania na nowotwory jelita
grubego. Najwiecej btonnika pokarmowego zawieraja
produkty zbozowe, zwtaszcza z petnego ziarna a zatem
spozywanie pieczywa razowego, réwniez z dodatkiem
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ziaren i nasion, ma wazne znaczenie dietetyczne. Ponadto
btonnik znajduje sie w znacznych ilosciach w warzywach,
ziemniakach i owocach.

Witaminy

Witaminy to zwiazki nie bedace zrédtem energii dla
organizmu, ale niezbedne do jego prawidiowego
funkcjonowania. Organizm nie gromadzi (wyjatkiem sa
witaminy rozpuszczalne w tluszczach) i nie wytwarza
wiekszo$ci witamin (wyjatkiem jest witamina D), dlatego
konieczne jest codzienne dostarczanie ich z pozywieniem.

Witaminy stanowia zréznicowana grupe zwiazkéw
chemicznych, ktére organizm otrzymuje w maftych
ilosciach w pozywieniu. S3 one niezbedne dla zdrowia
a takze wzrostu organizmu i prawidiowego przebiegu
proceséw metabolicznych. S3 one dostarczane gféwnie
z pozywieniem. Dzieli sie je na witaminy rozpuszczalne w
tluszczach i rozpuszczalne w wodzie.

Do witamin rozpuszczalnych w ttuszczach zalicza sie
witaminy A, D, E, K a do rozpuszczalnych w wodzie
witaminy Bl, B2, B5 (Kwas pantotenowy), B6, B12,
PP, C, H (Biotyna), kwas foliowy (Folacyna), C.

Sktadniki mineralne

Sktadniki mineralne s3 zaliczane do niezbednych
skfadnikéw pokarmowych, gdyz ustrédj nie potrafi ich
syntetyzowac. Spetniaja one wiele réznorodnych funkgiji:
buduja kosci, zeby, skoére, wiosy, wchodza w sktad tkanek
miekkich, krwi, sg niezbedne do prawidtowego wzrostu
i rozwoju, uczestnicza réwniez w funkcjonowaniu uktadu
nerwowego, miesniowego oraz sa stymulatorem wielu
reakcji zachodzacych w komérkach. Powinny by¢ zatem
dostarczane organizmowi w odpowiednich ilosciach wraz
z pozywieniem. Sktadniki mineralne znajduja si¢ w wodzie
pitnej i wodach mineralnych.

Woda

Jest niezbedna do Zycia, stanowi podstawowe $rodowisko,
w ktérym przebiegaja wszystkie reakcje chemiczne. Srednia
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zawarto$¢ wody w ciele dorostego cztowieka wynosi okoto 60%.
Oznaczato, ze przecietny 72-kilogramowy mezczyzna skiada sie
zokofo45 litréwwody. U kobiet, zpowoduwiekszejiloscittuszczu
w ciele, udzial procentowy wody jest nieco mniejszy.
Mozna powiedzie¢, ze organizmy najmtodszych dzieci sa
wypetnione woda ,,po brzegi” — cialo nowonarodzonego
dziecka zawiera 75% a embrion ludzki prawie 98% wody

Stosunek wody do masy ciata cztowieka.

tod noworodek dziecko dorosty osoba
90% 80% 70% 60-64% starsza
55%

Woda niesie ze soba wiele korzysci. Picie duzych
iloSci wody pomaga zapobiega¢ zaparciom. W naszym
spofeczenstwie, w ktérym duzo oséb cierpi na nadwage,
fakt, iz woda jest napojem zupetnie pozbawionym kalorii
(energii), ma bardzo istotne znaczenie.

Pijac wiecej wody mozesz az o 30% przyspieszy¢
przemiane materii.

Okazuije sig, ze po dziesigciu minutach od wypicia 510 ml
wody (tyle co dwie szklanki), tempo przemiany materii
zaréwno u mezczyzn jak i kobiet wzrasta o 30%.

Pamietaj! Niektére leki zwane diuretykami powoduja
utrate wody wraz w moczem. Alkohol, herbata i kawa
maja rowniez fagodne dziatanie diuretyczne; zbyt duze ich
spozycie moze przyczynia¢ sie do odwodnienia organizmu.

Czym jest wiec zdrowe odzywianie?

Nie ma produktu, ktéry zaspokoitby zapotrzebowanie
organizmu na wszystkie sktadniki. Z tego powodu nie
powinno sie diugo stosowac diety ziozonej wytacznie z
jednego produktu. Im bardziej urozmaicone pozywienie,
tym wiecej cennych sktadnikéw otrzymuje organizm.



Jesli w diecie brakuje niektérych skiadnikow
odzywczych, to nie tylko cera i wlosy na tym traca.
Niedobér wapnia jest gléwna przyczyna osteoporozy,
a zbyt mata ilo$¢ zelaza prowadzi do anemii. Jezeli nie
dostarczamy organizmowi witaminy C, E, beta-karotenu
i flawonoidéw, moze to przyspieszy¢ rozwoj miazdzycy,
a niedobor potasu jest przyczyna nadcisnienia.

W zwiazku z tym znajomos$¢ zywnosci i jej wiasciwy
dobédr, zgodny nie tylko z naszymi upodobaniami, ale
uwzgledniajacy funkcje sktadnikow, ktére zawiera, stanowi
klucz do zdrowego zywienia!

Zasady racjonalnego zywienia

Zgodnie z zaleceniami upowszechnianymi we wszystkich
krajach wysoko rozwinietych ekonomicznie, kazdy positek
powinien zawiera¢ wszystkie sktadniki pokarmowe
w optymalnych proporcjach a w ciagu doby nalezy
spozywa¢ mozliwie najbardziej réznorodne produkty.
Powszechnie tez zaleca sie zwigkszenie spozycia warzyw,
owocdw, mleka, jogurtow, kefirow i biatego sera, ttuszczow
roslinnych (ograniczanie spozycia ttuszczéw zwierzecych),
soli kuchennej, cukru i artykutéw zawierajacych duzo
cholesterolu. W zasadach zywienia dietetycznego
podkresla sie réowniez, ze ilos¢ positkéw w ciagu doby nie
powinna by¢ mniejsza od trzech, a odzywianie sie powinno
by¢ regularne, potaczone ze stata kontrolag masy ciafa i
aktywnoscia ruchowa.

Dieta dla zdrowia

Silne serce

Zapobieganie nowotworom
Spadek wagi

Profilaktyka cukrzycy
Mocne kosci

Zdrowe oczy

O 0 0 0 o o o

Piekna cera

Oto kilka najwazniejszych zasad racjonalnego
zywienia (zwanych 10-cioma przykazaniami
zdrowego zywienia)

O Dbaj o urozmaicenie positkéw. Réznorodnosc zabezpiecza
przed niedoborem skiadnikéw odzywczych. Specjalisci
zalecaja ok. 60 réznych sktadnikéw miesiecznie.

0 Unikaj stodyczy z wyjatkiem miodu.
O Nie dopuszczaj do nadwagi.

O Spozywaj produkty bogate w btonnik, ktéry nie
ma wiekszej wartosci odzywczej, ale ma ogromne
znaczenie zdrowotne — chroni np. jelita przed chorobami
nowotworowymi.

O Pijmleko chude. Dwie szklanki mleka dziennie zapewniaja
wystarczajace ilosci wapnia.

O Spozywaj ryby 2-3 razy w tygodniu. Ryby sa zdrowszym
zrédtem biatka niz mieso.

© Warzywa i owoce spozywaj codziennie. Dostarczaja one
organizmowi witamin i btonnika.

O Unikaj tluszczéw zwierzecych. Zastepuj je czesciowo
olejami roslinnymi, poniewaz nie zawieraja one
cholesterolu i s3 ,,bezpieczne” dla naszego organizmu.

© Ogranicz spozycie soli. Podnosi ona ci$nienie krwi, obciaza
nerki.

© Unikaj alkoholu, mocnej herbaty i kawy.

Przy okreslaniu cech zdrowej zywnosci najczesciej
odwotujemy sie do sktadnikéw odzywczych: tyle procent
biatka, weglowodandw, tyle procent kwaséw ttuszczowych
jednonienasyconychiitp. Jednak poza nielicznymi wyjatkami
zywno$¢ sktada sie z rozmaitych kombinacji sktadnikéw
i trudno sobie wyobrazi¢, ze bedziemy znali doktadny
sktad kazdego produktu. Dlatego lepszym rozwiazaniem
wydaje sie podziat na grupy produktéow zywnosciowych
wykazujacych podobne wtasnosci odzywcze.

Najlepszym sposobem na okreslenie wartosci réznych
produktéw Zywnosciowych oraz na zbudowanie podstaw
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zdrowego Zywienia, jest ich podziat na grupy o zblizonej
wartoséci odzywczej.

Przyktadem takiego podejscia jest Piramida Zdrowego
Zywienia dla ludnosci polskiej, opracowana przez
prof. Szostaka i wspétpracownikéw. Mozna uzna¢, ze
Piramida Zdrowego Zywienia jest prostym i praktycznym
przewodnikiem po skomplikowanych  zaleceniach,
prezentowanym w fatwiejszej do zapamietania postaci
graficznej.

Piramida zdrowego zywienia

Piramida Zdrowego Zywienia wskazuje, jakie produkty
powinnismy zjada¢ i w jakich proporcjach. Wszystkie
produkty zostaly podzielone wg grup. Nalezy pamietac,
ze Piramida Zdrowego Zywienia zawiera wskazéwki,
ktére nalezy zindywidualizowa¢ ze wzgledu na choroby
wspdtistniejace czy choéby trudnosci zwiazanych ze
zmiang nawykéw zywieniowych, ktore czasem stanowia
bariere nie do pokonania. Dlatego warto korzysta¢ z porad
fachowca specijalisty do spraw zywienia czy dietetyka.

U podstawy piramidy znajduja sie produkty, ktére
powinny stanowi¢ podstawe naszej diety. Tak jak na
kazdy szczyt trzeba sie ,wdrapywac”, tak w przypadku
Piramidy Zdrowego iywienia, nalezy uwzgledni¢
wszystko to, co jest po drodze, aby dojs¢ na goére. Im
blizej wierzchotka, tym mniej produktéw z danej
grupy powinni$my spozywac!

Podstawe piramidy stanowia:

Produkty zbozowe x 5 porcji

Zboza odznaczaja sie duza zawartoscia weglowodanéw
ztozonych, giéwnie w postaci skrobi, bfonnika
pokarmowego oraz biatka roslinnego. Z witamin zawieraja
przede wszystkim witaminy z grupy B oraz witamine
E. Dostarczaja rowniez sktadnikéw mineralnych takich
jak: zelazo, miedz, magnez, cynk oraz potas i fosfor.
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Charakteryzuja sie¢ mafa zawartoscia ttuszczéw, zwlaszcza
nasyconych, ktére sprzyjaja rozwojowi choréb uktadu
krazenia. Stanowig cenne zrédto energii dostarczanej
naszemu ustrojowi, bedac podstawa zywienia duzej czesci
ludzkosci.

Warto$¢ zywieniowa produktow zbozowych jest uzalezniona
od stopnia przemiatu ziarna, w trakcie ktérego usuwane sa
zewnetrzne czesci bogate w sktadniki odzywcze. Mniejsza
zawartoscig witamin i sktadnikéw mineralnych charakteryzuja
sie produkty otrzymane z wyzszego stopnia przemiatu,
woéwcezas maka i pieczywo s3 bielsze a kasza drobniejsza.
Natomiast pieczywo razowe oraz grube kasze odznaczaja
sie wyzsza zawartoscig witamin i skiadnikéw mineralnych
oraz btonnika pokarmowego. Stad warto czesciej siega¢ po
produkty mniej przetworzone.

I porcja to odpowiednio:
0 kromka pieczywa typu graham (ok. 35 g) lub
O kajzerka | sztuka (ok. 50 g) lub

O ryz, kasza gryczana po ugotowaniu 2-3 pfaskie tyzki
stofowe = 1/3 szklanki lub

O pfatki owsiane 2 tyzki (ok. 25-30 g)

Warzywa x 4 porcje

Produkty z tej grupy charakteryzuja si¢ wysoka zawartoscia
witamin zwfaszcza witaminy C oraz B-karotenu, kwasu
foliowego i sktadnikéw mineralnych niezbednych dla
organizmu czlowieka (gdyz nie jest w stanie ich sam
wytwarzacd) takich jak: wapn, potas, magnez, sod.

Ich warto$¢ energetyczna jest niska ze wzgledu na wysoka
zawarto$¢ wody (80-90%) i dlatego nadaja sie idealnie
do diet niskokalorycznych. Zawarty w nich btonnik
pokarmowy nie ulega trawieniu przez enzymy przewodu
pokarmowego. Spetnia on bardzo waznarole, m.in. posiada
zdolno$¢ regulowania pracy przewodu pokarmowego
zapobiegajac zaparciom, korzystnie wptywa na stezenie
cholesterolu i glukozy we krwi.



I porcja:

O brokuty (szklanka, ok. 100 g) lub

O cykoria (I mafa, ok. 50 g) lub

O kapusta kwaszona (3 tyzki, ok. 60 g) lub

© pomidor (I $redni, ok. 30 g)

Owoce odznaczaja sie wysoka zawartoscia wody oraz
obecnoscia niezbednych witamin — przeciwutleniaczy,
stanowia zrédto pektyn. Podobnie jak warzywa odgrywaja
tez role w petnej i zréwnowazonej diecie. Niektdre owoce s3
wysokokaloryczne (np. winogrona, banany), gdyz zawieraja
duze ilosci tzw. cukréw prostych: glukoze i fruktoze, ktore
podnosza poziom cukru we krwi, co w przypadku np. chorych
na cukrzyce, oséb z nadwaga i otytych jest niebezpieczne,
wobec czego owoce nalezy jes¢ z umiarem.

| porcja:
O jabtko (I $rednie, ok. 150 g) lub

O kiwi (I $rednie, ok. 100 g) lub
O arbuz (ok. 200 g) lub

O niepetna szklanka soku pomaranczowego (Srednia,
ok. 200 ml)

zawarto$cia wszystkich podstawowych sktadnikéw
odzywczych: biatek o wysokiej wartosci biologicznej,
weglowodanéw, tluszczéw, witamin z grupy B a
takze A i D oraz mineratéw, szczegdlnie wapnia, ale
réwniez magnezu, potasu, cynku, sodu. Ze wzgledu
na zawartos¢ tych skfadnikéw mleko posiada wiasciwosci
odkwaszajace, podobnie jak warzywa i owoce.

Z uwagi na zawartos$¢ nasyconych kwaséw ttuszczowych
w tluszczu mlecznym, nalezy wybiera¢ mleko i jego
przetwory o obnizonej zawartosci tluszczu. Zawieraja taka
samg ilo§¢ wapnia co ttuste, sa jednak mniej kaloryczne.

Czy mleko chroni przed osteoporoza?

Wapn pochodzacy z mleka i produktéw mlecznych jest
dobrze przyswajalny dzieki zawarto$ci w nim cukru
laktozy, niektérych aminokwaséw i odpowiedniego
stosunku wapnia do fosforu. Niedobdér wapnia moze
doprowadzi¢ do rozmigkczenia i zrzeszotnienia kosci, co
sprzyja ich tamliwosci (osteoporozie).

| porcja:

O jogurt naturalny (mate opakowanie, ok. 150 g) lub
© mleko (niepefna szklanka, ok. 200 g) lub

O ser,Gouda” tlusty (plaster, ok. 20 g)

Ryby, dréb, jaja, mieso, rosliny straczkowe x | porcja

Pokarmy te zawieraja biatko o duzej wartosci biologiczne;j.
Nalezy je spozywa¢ codziennie.

Mieso jest dobrym zrédtem petnowartosciowego biatka
a takze witamin z grupy B, szczegdlnie Bl, B12, PP oraz
tatwo przyswajalnego zelaza. Nalezy wybiera¢ chude gatunki
mies oraz zastepowac je roslinami straczkowymi i rybami.

Ryby w poréwnaniu z miesem zawieraja wiecej sktadnikéw
mineralnych. S3 dobrym zrédtem jodu oraz fluoru. Polecane
sa zwtaszcza ryby morskie ze wzgledu na wysoka zawartos¢
wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych omega-3 (zaleca
sie spozywanie 2-3 porcji po 150 g tygodniowo).
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Jaja, podobnie jak mieso, zawieraja prawie wszystkie
sktadniki odzywcze potrzebne organizmowi. Zéttko jaja
zawiera znaczne ilosci cholesterolu, dlatego nie nalezy
spozywacé wiecej niz 2-3 jaja tygodniowo.

Rosliny  straczkowe  takie stanowia  zrédio
pefnowartosciowego biatka i weglowodanéw ziozonych
a takze witamin z grupy B oraz sktadnikéw mineralnych
takich jak: zelazo, fosfor i wapn.

| porcja:
O piers z indyka bez skory ok. 100 g lub
© makrela wedzona ok. 100 g lub

O fasolka szparagowa ok. 100 g

Btedy zywieniowe

Aby organizm cztowieka mogt prawidtowo funkcjonowac,
musi otrzymywac regularnie wszystkie niezbedne sktadniki
odzywcze w okreslonych ilosciach i we wtasciwych
proporcjach. Jest to nieodzowny warunek zachowania
dobrego zdrowia. Prawidtowe zywienie powinno by¢
dostosowane do rzeczywistych potrzeb organizmu.
Zaréwno niedobory pokarmowe, jak i przejadanie sie
moga mie¢ negatywny wplyw na zdrowie.

Przewlekty niedobér energii i sktadnikéw odzywczych jest
niebezpieczny dla zdrowia, prowadzi do niedozywienia,
ktére w skutkach jest powaznym zagrozeniem dla
cztowieka. Niedozywienie powoduje zmiany w wydolnosci
roznych narzadéw, uposledzenie produkcji enzyméw
i hormonéw oraz zachwianie proporcji zawartosci
w organizmie wody i ttuszczu.

Przeciwienstwem s3 stany nadmiernego spozywania
energii, ktére przyczyniaja si¢ do rozwoju choréb
metabolicznych oraz czesto do stanéw niedoborowych
w zakresie witamin i sktadnikéw mineralnych.

Badania ostatnich lat wykazaly, ze ryzyko
powstawania choréb wskutek nieprawidiowego
Zywienia uzaleznione jest tez od predyspozyciji
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genetycznych cztowieka, skutkiem czego moze on réznie
reagowac na zawarte w pozywieniu skfadniki. Zywnos¢,
poza sktadnikami odzywczymi, zawiera takze substancje
nie majace takiego charakteru, jak np.: konserwanty,
przeciwutleniacze, emulgatory, stabilizatory, koloranty,
metale cigzkie, azotyny, azotany i inne, mogace stanowic¢
pewne ryzyko dla zdrowia. Swiadcza o tym coraz czesciej
pojawiajace sie¢ reakcje alergiczne po ich spozyciu. Alergie
pokarmowe staly sie¢ wspoétczesnie powaznym problemem
zdrowotnym, ktéry prawdopodobnie bedzie sie nasilat
w miare wprowadzania nowych technologii oraz rodzajéw
zywnosci, takich jak: modyfikowana genetycznie czy
funkcjonalna. Dlatego w $wietle dostepnych danych,
zaleca si¢ rozpatrywanie ryzyka wystepowania choréb
na tle nieprawidiowego zywienia w kontekscie spozycia
okreslonych grup produktéw a nie pojedynczych sktadnikéw.

Dlaczego tak wiele os6b ma nadwage lub otytos¢,
zapada na choroby uktadu krazenia na tle miazdzycy,
cukrzyce typu 2, nowotwory, osteoporoze i inne?

Dlatego, ze jemy nieprawidtowo!

Cywilizacja przynosi ze soba wiele zagrozen dla jakosci
Zywienia oraz wprowadza zte nawyki zywieniowe,
w zwiazku z tym choroby na tle wadliwego zywienia, tzw.
choroby dieto-zalezne takie jak: choroby uktadu krazenia,
nadci$nienie tetnicze, hiperlipidemie, cukrzyca, otytos¢,
osteoporoza, hiektore nowotwory, préchnica zebdw,
choroby niedoborowe i wiele innych, nadal dominuja
w spoteczenstwach krajéw rozwinietych.

Najczesciej popetniane btedy w zywieniu:
O zbyt mato spozywanych warzyw,
O zbyt mato spozywanych owocow,

O nieregularne spozywanie positkéw (powoduje to zaburzone
odczuwanie glodu i czesto nie pamigtamy co jedlismy),

O zbyt diugie przerwy miedzy positkami,

O opuszczanie | i Il $niadan,



O spozywanie giéwnego positku wieczorem i chodzenie
spac z petnym zotadkiem,

podjadanie miedzy positkami,
zbyt mafo spozywanych produktéw mlecznych,
zbyt duzo spozywanych tluszczéw zwierzecych,

zbyt duzo spozywanych stodyczy,

O O o0 o o

bardzo czeste korzystanie z baréw fast food (typu
McDonald’s, KFC),

o

monotonia Zywieniowa,
O zbyt szybkie jedzenie,

O jedzenie w chwili stresu (brak kontroli nad tym co i ile
sie zjada).

Gtoéwne zalecenia dietetyczne

Zalecenia ogdlne: 6 U + | (wg Bergera)

Urozmaicenie — kazda grupa zywnosci
mozliwie w kazdym positku

Dlaczego naczelna zasada kazdej diety powinno by¢
urozmaicenie? Poniewaz nie ma jednego, idealnego
produktu, ktory zawieratby wszystkie sktadniki
pokarmowe w optymalnych dla nas proporcjach. W skifad
produktéw spozywczych wchodza niezbedne sktadniki
odzywcze zawarte w réznych ilosciach i proporcjach.
Aby nie dopusci¢ do powstania niedoboréw wazne jest,
aby w codziennych positkach znajdowaty sie produkty
ze wszystkich grup: produkty zbozowe, warzywa
i owoce, mleko i jego przetwory, produkty dostarczajace
pefnowartosciowego biatka. Im wieksza réznorodnosc,
tym wieksza pewnos$¢, ze dostarczono organizmowi
wszystkich z wielu potrzebnych skfadnikéw odzywczych.
Ta zasada, cho¢ na pozér prosta w realizacji, sprawia
wielu osobom sporo probleméw. Nasza dieta jest bardzo
monotonna, czestokroc¢ przez pie¢ dni w tygodniu zywimy
sie wyfacznie kanapkami.
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Umiarkowanie — jedzenie wedtug potrzeb
i utrzymanie optymalnej masy ciafa

Lekarze i dietetycy polecaja wskaznik masy ciafa, tzw.
BMI (Body Mass Index) do oceny masy ciata dorostego
cztowieka, ktory przedstawia relacje pomiedzy masa
a wzrostem. Obliczajac BMI, szacuje sie ilos¢ tkanki
tluszczowe w organizmie.

masa ciafa [kg]
BMI =
wzrost [m]?

(Pani Kowalska ma nadwage!)

Chipsy, paluszki, pizza, frytki, hamburgery, paczki:
O | paczek ma tyle samo kalorii co 3 jogurty light — 300 kcal.

o francuski rogalik ma tyle samo kalorii co prawie 4 kromki
chleba razowego posmarowanego niskostodzonym
dzemem — 280 kcal.

Sa to produkty wysokokaloryczne! Wiekszym zagrozeniem
dla Twojej sylwetki jest porcja smazonych frytek niz porcja
makaronu.




Uregulowanie — stata czestotliwosé,

wielkos¢ i jakos¢ positkow

O Spozywanie 4-5 positkéw dziennie, bez ,podjadania”
migdzy positkami.

O Odpowiedni podziat dziennej racji pokarmowej na
poszczegdlne positki.

O Czeiciej a mniej. Duze porcje pozywienia nasilaja
gromadzenie tluszczu. Zalecane s3 co najmniej 3 positki
dziennie a wskazane 4-5 positki (I $niadanie, Il $niadanie,
obiad, podwieczorek i kolacja), oparte o niskokaloryczne
produkty. Najwieksza warto$¢ energetyczng powinien
mie¢ obiad, nastepnie pierwsze $niadanie, kolacja
a najmniejsza — drugie $niadanie i podwieczorek.

O State godziny positkéw —jedzenie w wyznaczonych porach,
bez zbytniego pospiechu, pozwala w petni wykorzysta¢
dostarczone organizmowi skfadniki pokarmowe.

O Przestrzeganie statych godzin spozywania positkow,
wyreguluje apetyt i zapewni lepsze wykorzystanie
dostarczanych sktadnikéw pokarmowych. Jedzenie
w zbyt dfugich odstepach czasu jest niekorzystne.

© Gtodzenie na zmiang z jedzeniem |-2 obfitych positkow
powoduje ,rozregulowanie” przemian metabolicznych
w organizmie. Nie nalezy najada¢ sie do syta a tylko
zaspokajac gtéd. taczenie obiadu z kolacjg i konsumowanie
go w péznych godzinach popotudniowych czy wieczornych
doprowadza do przetadowania zotadka i zaburzen snu.

O Spozywanie ostatniego positku najpdzniej na 2 godziny
przed pdjsciem spacd.

O Ostatni positek powinien by¢ spozyty co najmniej
2 godziny przed snem. Zapobiegnie si¢ w ten sposéb
trudnosciom z zasypianiem spowodowanym intensywna
praca przewodu pokarmowego.

Zbyt dtugie przerwy

Przy zbyt ditugich przerwach dochodzi do znacznego
spadku poziomu glukozy we krwi, co wplywa na
zmniejszenie wydolnosci fizycznej i umystowej, obnizenie
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zdolnosci  koncentracji, rozdraznienie itp. Podziat
calodziennej racji zywieniowej na 4-5 positkéw powoduje
wykorzystanie dostarczanej w ten sposéb energii. Rzadkie
przyjmowanie positkéw, ktére sa z zasady obfite, powoduje
zintensyfikowanie mechanizméw gromadzenia tfuszczow.
Jesli przerwy miedzy positkami sa zbyt diugie, mozna zjes¢
co$ niskokalorycznego np. jabtko, jogurt naturalny lub
wypi¢ wode. Podjadanie miedzy positkami to dodatkowe,
niepotrzebne kalorie.

Jakos¢ positkow

Warto$é energetyczna catodziennego menu, jak réwniez
poszczegdlnych positkéw, powinna by¢ dostosowana do
wieku, pfci, aktywnosci fizycznej zwiazanej z rodzajem
aktywnosci wykonywanej pracy, jak i sposobem spedzania
wolnego czasu oraz masy ciata (tzw. nalezna, czyli taka,
jaka powinnismy mieé, a nie jaka posiadamy). Pozwoli
to zapewni¢ odpowiednig ilo$¢ i proporcje sktadnikéw
pokarmowych. Na ogét srednia warto$¢ energetyczna diety
mezczyzny pracujacego umysfowo jest na poziomie 2600-
2700 kcal, kobiety 2100-2400 kcal.

Biatka powinny stanowi¢ [0-15% energetycznosci
diety, tluszcze ok. 25-30% (przy czym |/3 tluszczéw
spozywanych powinna by¢ pochodzenia roslinnego),
weglowodany 55- 60% dziennej racji pokarmowe;j.

Warto pamieta¢, ze kazdy positek ma swoja specyfike!

| $niadanie — jego podstawa powinno by¢ mleko
z muesli, ptatkami owsianymi zwyktymi lub napoj mleczny
(kakao, bawarka, jogurt, kefir, kawa z mlekiem czy
koktajl), ponadto pieczywo mieszane, niewielkie ilosci
tluszczu oraz produkty biatkowe o wysokiej wartosci
biologicznej (sery, jaja, wedliny, ryby w rdéznej postaci np.
past), surowe warzywa lub/i owoce np. ogérek, papryka,
jabtko czy banan. Spozywanie wylfacznie zupy mlecznej
jest dopuszczalne pod warunkiem dodatku owocéw lub

warzyw.

Il s$niadanie - jest szczegdlnie istotne w przypadku dzieci
i miodziezy oraz oséb ciezko pracujacych fizycznie
i umystowo, jak réwniez dla tych, ktérzy jedza obiad w péznych
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godzinach popotudniowych. Powinno sktadac si¢ z produktow
stosunkowo trwatych, wygodnych do przechowywania,
np. kanapek w postaci pieczywa z dodatkiem sera zéitego,
wedliny, warzyw i owocéw oraz napoju. Moga by¢ réwniez
safatki, pod warunkiem, ze w miejscu pracy jest lodéwka.

Obiad - najbardziej obfity positek w ciagu catego dnia,
powinien by¢ sycacy i petnowartosciowy, ztozony
z dwéch dan (najczesciej zupa, drugie danie i deser),
a w jego skfadzie nie powinno zabrakna¢ produktéow
bedacych zrédtem petnowarto$ciowego biatka (mieso,
jaja, ryby, sery), ziemniakéw lub produktéow zbozowych
typu kasze, makarony, ryz czy rosliny straczkowe, warzyw
lub owocdw w postaci gotowanej i surowe;.

Podwieczorek — czesto stanowi trzecie danie obiadowe,
czyli deser, ktéry przygotowuje sie z udziatem mleka,
napojéw mlecznych i owocéw, w postaci jogurtu, budyniu,
kisieli, galaretek, koktajli, muséw czy saftatek owocowych.
W jego skitad moze réwniez wchodzi¢ ciasto.

Kolacja - tak jak pozostate positki, powinna by¢
urozmaicona, lekkostrawna, tj. bez produktéw ttustych,
smazonych, wzdymajacych czy tezmocno przyprawionych.
Najlepiej gdyby miafta charakter dania goracego lub
skfadajacego sie z tradycyjnych produktéw podawanych
np. na $niadanie. Jako positek ostatni w ciagu dnia nalezy
ja spozywac na dwie godziny przed pofozeniem sie spac.

Pamietaj o zasadzie:

Sniadanie jedz jak krél, obiad jak szlachcic a kolacje
jak zebrak ;-)

Umiejetnos¢ przyrzadzania potraw

Przygotowujac potrawy, nalezy zadba¢ o maksymalne
zachowanie wartosci odzywczej surowcdw i odpowiednie
warunki  higieniczne, aby zapobiega¢  zatruciom
pokarmowym oraz przygotowywac potrawy lekkostrawne,
dbajac o zapewnienie jakosci sensoryczne;j.
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Zalecana obrébka kulinarna:
O gotowanie

O gotowanie na parze

O duszenie

O pieczenie w folii

o grillowanie

Nalezy uzywac¢ zawsze $wiezego ttuszczu, zgodnie z jego
przeznaczeniem, przechowywac nalezy w zamknietych
opakowaniach, w chtodnych zaciemnionych miejscach.

Ukfadajac menu, warto zwrécié uwage na wiasciwy
dobor produktow pod wzgledem zachowania réwnowagi
kwasowo-zasadowej, bowiem wiegkszos¢ z nich ma
charakter kwasotworczy np. artykuty zbozowe, migsa, ryby,
jaja, kawa, kakao czy herbata, czekolady. Alkalizuja jedynie
mleko i przetwory, ziemniaki oraz warzywa i owoce.

Warzywa powinno sie gotowa¢ w malej ilosci wody
przez czas potrzebny do uzyskania ich miekkosci, ale nie
diuzej, z uwagi na mozliwos¢ strat witamin i sktadnikow
mineralnych.

Warto réwniezzwroéci¢ uwage naestetyke przygotowanych
dan, ich odpowiednie udekorowanie i podanie.

Uprawianie sportu, ¢wiczenia lub spacer,
zwilaszcza dla oséb o siedzacym trybie zycia

Ruch to jedna z podstawowych czynnosci zyciowych
cztowieka. Regularna aktywnos$¢ fizyczna jest wskazana
we wszystkich grupach wiekowych, od dzieci do oséb
starszych. Docelowo powinien to byé codzienny,
poétgodzinny wysitek fizyczny.

Panuje poglad, ze zajecia fitness przeznaczone sa tylko
dla ludzi mtodych, zdrowych i sprawnych fizycznie. Takie
myslenie jest btedem. Ludzie starsi lub cierpiacy na jakie$
dolegliwosci powinni ¢wiczy¢, musza jednak dostosowac
trening do swoich mozliwosci.
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Zaleca sig, aby osoby z powaznymi dolegliwosciami
skonsultowaly pomyst rozpoczecia treningu z lekarzem
specjalista, ktéry pomoze w dobraniu najlepszego zestawu
éwiczen.

Jezeli jednak zamierzamy trenowa¢ w domu, najlepiej
sprawdzi¢, czy nie pojawiaja sie u nas tzw. czynniki ryzyka
czesto uwarunkowanego genetycznie (np. choroby
uktadu krazenia, otyto$¢, cukrzyca, nadci$nienie, niektére
nowotwory), w takim wypadku nalezy skonsultowac sie
z lekarzem przed rozpoczeciem ¢éwiczen.

Korzysci wynikajace uprawiania sportu:

O Serce osoby codziennie uprawiajacej sport jest lepiegj
odzywione, przez naczynia wiericowe przeptywa wiecej
krwi niz u oséb prowadzacych siedzacy tryb zycia.

O Wysitek fizyczny obniza poziomy cholesterolu
i triglicerydéw, zmniejsza sktonno$¢ do tworzenia sie
zakrzepdw w naczyniach krwionosnych, dzieki temu
zmniejsza sie ryzyko wystapienia zawatu serca.

0 Aktywnosc fizyczna to wspaniaty ,,straznik” zachodzacych
W nas proceséw przemiany materii, ktory niweluje
tendencje do nadwagi.

O ,Wytrenowane” systematycznym wysitkiem ptuca i serce
zapewniaja tkankom sprawny przeptyw krwi, wzmagajac
przy tym nasza sprawnos¢ intelektualng a wytwarzane
podczas wysitku fizycznego substancje chemiczne, zwane
endorfinami, pobudzaja komoérki nerwowe i poprawiaja
samopoczucie. Taki fizyczny i psychiczny rozwoéj naszego
organizmu idzie w parze z lepszym radzeniem sobie
w sytuacjach stresowych.

o Cwiczac, wzmacniamy kregostup, stawy i migsnie, co
pozwala utrzymaé prawidiowa postawe ciata nawet
w starszym wieku.

o Cwiczenia fizyczne sa doskonalym  sojusznikiem
w eliminacji natogéw wskutek rozwoju samodyscypliny
i systemu wartosci, w ktérych zdrowie zyskuje przewage
nad ,,niezdrowymi sfabosciami” naszego codziennego zycia.

Kluczem do sukcesu nie jest maksymalnaintensywnosé
wysitku, ale jego systematycznos¢. Wybierz taki
wysitek, na ktéry znajdziesz czas i ktéry lubisz!

Codzienne ¢wiczenia powinny by¢é  przyjemnym
obowiazkiem. Dlatego powinnismy wybiera¢ aktywnos¢
fizyczna, ktéra da nam satysfakcje i poprawi nasze
samopoczucie — sport, ktérego regularne wykonywanie
nie bedzie kolidowato z codziennym planem zaje¢.

Dlaczego nie potaczy¢ przyjemnego z pozytecznym?

Codziennym wysitkiem fizycznym moze by¢ nawet spacer
po parku odpowiednio szybkim krokiem.

Podejmuj regularnie umiarkowany wysitek fizyczny,
aby osiagnac najlepsze rezultaty!
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Aktywnos¢ fizyczna to fundament, na ktérym
powinnismy budowa¢ nasz zdrowy styl zycia.

Nawet jezeli czasami mamy chwile stabosci i staramy
sie unikna¢ ¢wiczen, zmobilizujmy sie do nich. Nasze
zdrowie i dobre samopoczucie s3 tego warte!

Unika¢ nalezy:

» Tluszczéw — nie powinny dostarcza¢ wiecej niz 25-
30% energii w catodziennej diecie, warto wiedzieé, ze
tluszcze spozywane s3 nie tylko w formie ,widoczne;j”
(masto, olej, margaryna, smalec, ttuszcz przy migsie
czy wedlinach), ale réwniez w formie ,,niewidocznej”
zawartej w potrawach i produktach (mieso, sery, wyroby
cukiernicze). Tiuszcze zwierzece sprzyjaja rozwojowi
miazdzycy. Wskazane jest aby zastgpowac tluszcze
zwierzece roslinnymi.

= Cukréw prostych — nie powinny dostarcza¢ wiecej niz
10% energii w catodziennej diecie, cukier nie dostarcza
zadnych  niezbednych  sktadnikéw  odzywczych,
jest natomiast zrédtem ,pustych” kalorii. Produkty
dostarczajace ,,pustych” kalorii nalezy rozumie¢ jako
produkty, nie wzbogacajace organizmu w jakiekolwiek
skfadniki odzywcze a dostarczajace jedynie kalorii.

Nadmierne spozycie cukréw prostych moze
w konsekwencji prowadzi¢ do otytosci!

= Soli — niewskazane spozycie wiecej niz 5 g na dzien. Dieta
bogatosodowa u oséb z nadci$nieniem moze prowadzi¢
do przyspieszania proceséw miazdzycowych, rozwoju
choroby niedokrwiennej serca i zwieksza ryzyko udarow
mézgu. Dlatego tez zmniejszenie udziatu soli w diecie
moze pomdc w obnizeniu ci$nienia krwi. Nadmiar soli
sprzyja powstawaniu raka zotadka. Stony smak mozna
uzyskaé¢, dodajac do potraw zidt, przede wszystkim
bazylie, tymianek, imbir, estragon, ziofa prowansalskie
albo przyprawy takie jak pieprz ziotowy.
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= Alkoholu - jest on produktem bardzo kalorycznym, nie
zawiera zadnych niezbednych skfadnikéw pokarmowych,
a u oséb z podwyzszonym stezeniem triglicerydow
sprzyja ich dalszemu wzrostowi. W nadmiarze podnosi
takze cisnienie krwi. Nalezy pamieta¢, ze czeste
spozywanie umiarkowanych nawet ilosci moze prowadzi¢
do uzaleznienia. Alkohol nalezy spozywa¢ z umiarem. Nie
powinno sie przekracza¢ 2 drinkéw dziennie. Za | drinka
uwaza si¢ kieliszek waodki, lampke wina (75-100 ml) lub
szklanke piwa.

Papieroséw — dym tytoniowy sktada sie z prawie 4 000
zwiazkéw chemicznych, z tego ponad 40 to substancje
rakotworcze. Ich dziatanie nie jest ograniczone jedynie
do palaczy tytoniu, ale takze dotyczy wszystkich tych
osob (mezczyzn, kobiet i dzieci), ktére przebywaja
w pomieszczeniach, gdzie wystepuje dym tytoniowy
(tzw. ,,palenie bierne”).

Stresu - statystyki sa niepokojace — az 24% osob
cierpi z powodu silnych streséw kilka razy w tygodniu
a 29% kilka razy w miesiagcu. Co piaty Polak staje sie
przyttoczony troskami: ktopotami w pracy, problemami
z wychowywaniem dzieci, trudna sytuacja finansowa
czy samotnoscia. Stres jest integralng czescia naszego
Zycia i sam w sobie nie jest szkodliwy. Tym, co moze
zaszkodzi¢, jest brak umiejetnosci radzenia sobie z nim.
Rozpoznanie jego przebiegu poprzez skupienie uwagi
na doznawanych odczuciach jest wazne dla rozwiniecia
umiejetnosci  obnizania  napiecia emocjonalnego,
bedacego sktadnikiem stresu.

Codziennie stajemy wobec sytuacji czy zadan
wymagajacych od nas zastosowania nowych form
dziatania. Na dtuzsza mete nie da sie unikna¢ stresu,
dlatego najlepszym wyjsciem jest mie¢ nad nim kontrole
i umie¢ zaradzi¢ jego skutkom.

Zyczymy powodzenia w prowadzeniu
zdrowego stylu zycia!
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