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Mieko i jego przetwor L
~minimum 2 dute szklanki mieka (do 2% 1) lub innych napojéw pch
-sefy podpuszczkowe (sery 20ite, pledniowe) - sporadyoznie
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pozywczych w ilodciach i proporcjach oraz fizyezna
s kluczem do zdrowia | dobrego samopoczucia.

1. Spozywaj positki regularnie (4-5 positkow co 3—4 godziny).

Wiasciwa czestosc spozywania positkéw to wazny element zdrowego odzywiania. Wykazano, ze

u 0s0Ob, ktére zwyczajowo zjadajg 1-2 obfite positki, istotnie czesciej wystepuje otytos¢, cukrzyca typu
2, hipercholesterolemia i kamica pecherzyka zétciowego w poréwnaniu z tymi, ktdrzy spozywaja
wiecej positkdw dziennie.

Zdrowy cztowiek powinien spozywac regularnie 4-5 positkdw dziennie, przerwy miedzy nimi powinny
wynosi¢ 3—4 godziny. Zwyczaj ten przyczynia sie do ograniczenia ilosci przyjmowanych przekasek,

a takze ufatwia utrzymanie prawidtowego poziomu cukru we krwi. Sniadanie nalezy zje$é w ciggu 1-2
godz. po wstaniu z tézka, a kolacje okoto 3 godz. przed snem.

W przypadku niektérych choréb zaleca sie wiekszg ilos¢ positkow. Pacjenci z cukrzyca typu 1 zwykle
zjadajg 6 matych positkdw dziennie. Kazdy, kto dba o zdrowie, nie tylko wybiera réznorodne,
nieprzetworzone produkty zywnosciowe, lecz takze stara sie przyjmowac positki regularnie, o statych
porach.

2. Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci, co najmniej potowe, tego co
jesz. Pamietaj o wtasciwych proporcjach: 3/4 — warzywa i 1/4 — owoce.

Dieta bogata w warzywa i owoce m.in. zmniejsza ryzyko zachorowan na choroby uktadu krazenia
(nadcisnienie tetnicze, udary mézgu, zawaty serca) oraz nowotwory. Z tych powodéw warzywa

i owoce powinny byé podstawg naszej diety. Powinnismy spozywac ich co najmniej 400 g dziennie,

W co najmniej 5 porcjach, z tego 1 porcje moze stanowi¢ 1 szklanka soku. Warto jednak wiedzie¢, ze
kazda wieksza ilos¢ i liczba porcji warzyw i owocdw dziennie przynosi dalsze korzysci dla zdrowia.
Badania pokazuja, ze kazda porcja warzyw i owocéw zwieksza ich dziatanie prozdrowotne, poniewaz
dostarczamy naszemu organizmowi szerokiej ilosci bioaktywnych zwigzkow, takich jak karotenoidy (w
tym beta-karoten, likopen), witaminy: Ci E, kwas foliowy, selen, flawonoidy, izoflawony oraz btonnik.
Majg one dziatanie antyoksydacyjne, hamujg namnazanie sie komarek, chronig DNA komoérek,
regulujg dziatanie hormondéw oraz stymulujg uktad immunologiczny.



3. Spozywaj produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

Produkty zbozowe powinny by¢ sktadnikiem wiekszosci positkdw. Z produktéw zbozowych nalezy jak
najczesciej wybieraé artykuty z tzw. petnego przemiatu. Oprdcz pieczywa petnoziarnistego
(razowego, graham), poleca sie takze ryz petnoziarnisty brgzowy, makaron razowy i kasze (m.in.
gryczang i jeczmienna).

Przetwory zbozowe z petnego przemiatu sg bogatsze w sktadniki odzywcze. Zawierajg wiecej witamin,
szczegolnie z grupy B (tiamina, ryboflawina, niacyna, kwas foliowy), sktadnikéw mineralnych
(magnez, cynk) i btonnika pokarmowego.

Spozycie duzej ilosci btonnika pokarmowego jest szczegdlnie istotne w zapobieganiu chorobom na tle
wadliwego zywienia. Btonnik pokarmowy reguluje prace przewodu pokarmowego, daje uczucie
sytosci, utatwia utrzymanie prawidtowej masy ciata, zapobiega zaparciom i powstawaniu
nowotworoéw jelita grubego. Spozywanie petnoziarnistego pieczywa, gruboziarnistych kasz czy
ptatkéw owsianych wptywa rdwniez na obnizenie zawartosci cholesterolu we krwi, gdyz utatwia jego
wydalanie z przewodu pokarmowego.

4. Codziennie pij co najmniej 2 duze szklanki mleka. Mozesz je zastapic¢ jogurtem, kefirem i -
czesciowo — serem.

Mleko i przetwory mleczne majg wiele prozdrowotnych waloréw, sg idealnym Zrédtem wapnia,
biatka oraz witamin: B1, B,, Bs, B12, kwasu foliowego, witaminy A i magnezu. Réwnoczesnie
dostarczajg stosunkowo mato kalorii.

Wapn z produktdw mlecznych charakteryzuje sie bardzo dobrg przyswajalnoscig, a zalecane 2
szklanki mleka zawierajgcego do 2% ttuszczu (bgdz innych napojéw mlecznych) pokrywajg w 60%
zapotrzebowanie na wapn. Sery podpuszczkowe charakteryzujg sie jeszcze wiekszg zawartoscia
wapnia — 100 g pokrywa nawet 100% zapotrzebowania na wapn. Ze wzgledu jednak na wieksza
zawartos¢ ttuszczu i wyzszg energetycznosc sery podpuszczkowe powinny byé spozywane rzadziej i w
mniejszej ilosci niz mleko, jogurty czy kefiry.

Warto podkresli¢, ze biatka mleka ze wzgledu na duzg zawartos¢ lizyny stanowia doskonate
uzupetnienie biatek roslinnych, ktére zawierajg mniejszg ilos¢ tego aminokwasu. tgczenie produktéw
zbozowych z produktami mlecznymi poprawia wykorzystanie biatka roslinnego przez organizm
cztowieka.

5. Ograniczaj spozycie miesa (zwtaszcza czerwonego i przetworzonych produktéw miesnych do 0,5
kg/tyg.). Jedz ryby, nasiona roslin stragczkowych i jaja.

Wedtug badan Miedzynarodowej Agencji Badar nad Rakiem (IARC) wieksze, niz zalecane, spozycie
miesa i przetworzonych produktow miesnych zwieksza ryzyko zachorowania na niektére nowotwory.

W celu ograniczenia spozycia ttuszczu zwierzecego, zwtaszcza nasyconych kwaséw ttuszczowych,
nalezy wybierac¢ chude gatunki miesa, najlepiej pochodzenia drobiowego (indyk, kurczak) i,
w mniejszych ilosciach, chude mieso czerwone (wotowe i wieprzowe).

Dobrym zamiennikiem miesa, bogatym w biatko, sg rosliny strgczkowe, warto wiec 1-2 razy
w tygodniu zjesé zamiast dania miesnego potrawe przygotowang z grochu, fasoli, soczewicy czy soi.

Mieso mozna réwniez zastgpic jajami, ktdre sg skoncentrowanym zrédtem wielu witamin
i sktadnikéw mineralnych oraz luteiny (barwnik wystepujgcy w z6ttku) niezbednej do prawidtowego
funkcjonowania narzadu wzroku.



Nie mozna zapomniec o rybach pochodzenia morskiego. Sg one zrédtem dobroczynnych kwasow
nienasyconych omega-3, ktdre chronig nasz organizm przed miazdzycy, a tym samym przed zawatem
serca i udarem madzgu. Ryby powinny by¢ spozywane minimum dwa razy w tygodniu. Nie moze to by¢
jednak ryba smazona, lecz pieczona lub gotowana, poniewaz smazenie niweluje jej korzystne
wtasciwosci.

6. Ograniczaj spozycie ttuszczow zwierzecych. Zastepuj je olejami roslinnymi.

Wysokie spozycie ttuszczu zwierzecego, bogatego w nasycone kwasy ttuszczowe, zwieksza ryzyko
wystgpienia takich schorzen, jak: choroby uktadu krazenia, cukrzyca typu 2, nowotwory. Dlatego
najczesciej powinien by¢ spozywany ttuszcz roslinny (zwtaszcza olej rzepakowy lub oliwa z oliwek),
ale w niewielkich ilosciach i najlepiej w postaci surowej, jako dodatek do suréwek czy innych potraw.
Ttuszcze roslinne dostarczajg nienasyconych kwasow ttuszczowych, wséréd ktdrych zwtaszcza
jednonienasycone i wielonienasycone z rodziny omega-3 sg bardzo korzystne dla naszego organizmu.

Do smazenia nalezy uzywac olej rzepakowy badz oliwe z oliwek (zawarte w nich jednonienasycone
kwasy ttuszczowe sg bardziej oporne na szkodliwe zmiany pod wptywem wysokiej temperatury).
Pamietac jednak trzeba, ze smazenie potraw powinno by¢ ograniczone, na korzysé gotowania,
gotowania na parze czy pieczenia.

W pozywieniu wystepujg rowniez tzw. izomery trans nienasyconych kwaséw ttuszczowych,
powstajgce w procesach przetwarzania zywnosci. Sg one szkodliwe dla naszego zdrowia, podnoszg
bowiem poziom tzw. ztego cholesterolu, a obnizajg — dobrego. Ich zrédtem sg na przyktad margaryny
twarde, produkty typu fast food, wyroby cukiernicze (np. wafelki, batony) — dlatego zdecydowanie
trzeba unikac ich spozywania.

7. Unikaj spozycia cukru i stodyczy (zastepuj je owocami i orzechami).

Cukier i stodycze sg bardzo kaloryczne, zawierajg gtéwnie sacharoze, glukoze, fruktoze, a niektére
produkty (np. wyroby czekoladowe, ciastka, kremy, chatwa, lody) takze ttuszcz. Czesto w sktad tego
ttuszczu wchodzg niekorzystne dla zdrowia kwasy ttuszczowe nasycone i izomery trans
nienasyconych kwaséw ttuszczowych. Wiekszos$¢ stodyczy zawiera niewielkie ilosci cennych
sktadnikéw odzywczych (witamin i sktadnikdw mineralnych).

Nadmierne spozycie cukru i stodyczy przyczynia sie do rozwoju nadwagi i otytosci, moze zwiekszaé
ryzyko cukrzycy typu 2, miazdzycy, sprzyja tez powstawaniu préchnicy zebdw. Szczegdlnie
niekorzystne jest spozywanie, dodawanego do wielu produktéw, syropu glukozowo-fruktozowego.
Najlepiej unikaé spozywania stodyczy, badz spozywac je rzadko, w niewielkich ilosciach. Nalezy tez
ograniczy¢ dodatek cukru do potraw i napojoéw i wybiera¢ produkty niskostodzone.

Stodkie przekgski mozna zastgpi¢ owocami, a czasem takze niesolonymi orzechami lub nasionami.

Orzechy (zwtaszcza wtoskie), migdaty, nasiona stonecznika, czy dyni sg Zrédtem nienasyconych
kwaséw ttuszczowych. Ich dodatek, nawet w nieduzej ilosci, do codziennej diety korzystnie wptywa
na nasze zdrowie, zmniejszajgc zagrozenie chorobami sercowo-naczyniowymi czy nowotworami.

8. Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niskg zawartosciq soli. Uzywaj ziét — majg cenne sktadniki
i poprawiaja smak.

Nadmierne spozycie soli (NaCl) — z uwagi na zawartos$¢ sodu — powoduje niekorzystne skutki dla
zdrowia. Prowadzi do rozwoju nadcisnienia tetniczego, zawatu serca i udaru mézgu. Moze takze
w istotny sposdb zwiekszaé zachorowalnos¢ na raka zotadka, osteoporoze oraz sprzyja¢ rozwojowi
otytosci.



Dlatego tez sdl (facznie z produktow i dosalania) powinna by¢ spozywana w ilosci nie wiekszej niz5 g
dziennie. W ograniczeniu spozycia soli moze pomac Ci usuniecie solniczki ze stotu i zastgpienie soli
przyprawami ziotowymi (Swieze i suszone) oraz wybieranie produktéw swiezych zamiast
przetworzonych.

Kuchnia obfitujgca w ziota i przyprawy moze wzmocni¢ prozdrowotne dziatanie diety bogatej

W owoce i warzywa. Zawarte w przyprawach i ziotach fitozwigzki korzystnie wptywajg na zdrowie:
wykazujg dziatanie antyoksydacyjne, zmniejszajg stan zapalny, poprawiajg metabolizm cholesterolu
oraz majg wtasciwosci bakterio- i wirusobdjcze. Zamiast zatem doprawiaé potrawy solg oraz
gotowymi mieszankami przyprawowymi, zawierajacymi duze jej ilosci (czytaj etykiety i sprawdzaj ich
sktad), warto na co dzier uzywac takich ziot/przypraw, jak rozmaryn, oregano, tymianek, bazylia,
kurkuma, czosnek, imbir czy cynamon.

9. Pamietaj o piciu wody, co najmniej 1,5 | dziennie.

Woda nalezy do niezbednych sktadnikow pokarmowych i musi by¢ dostarczana do organizmu
regularnie i w odpowiednich ilosciach. Niedostateczna jej podaz szybko prowadzi do odwodnienia
i zwigzanej z tym mniejszej wydolnosci fizycznej, zaburzen funkcji poznawczych oraz dolegliwosci
m.in. ze strony uktadu moczowego, krwionosnego, pokarmowego.

Nalezy pi¢ co najmniej 1,5 | wody dziennie. Woda zawarta jest rOwniez w spozywanych produktach

i potrawach (np. w zupach). W przypadku dziatania czynnikéw zwiekszajgcych straty wody jej
spozycie powinno by¢ wieksze. Uniwersalnym napojem, za pomocg ktdrego mozna ugasi¢ pragnienie,
jest woda. Woda moze pochodzi¢ takze z sokdéw, zwtaszcza warzywnych, oraz mleka i napojow
mlecznych. Zrédtem wody moga by¢ réwniez herbata i kawa majgce znaczenie w prewencji choréb
degeneracyjnych (przy spozyciu co najmniej 3 filizanek dziennie). Natomiast nalezy wyeliminowac

z diety, lub znacznie ograniczy¢ spozycie napojéw stodzonych i wéd smakowych.

10. Nie spozywaj alkoholu.

Alkohol jest przyczyng wielu groznych chordb, tj. ostrego i przewlektego zapalenia trzustki, marskosci
watroby i wielu nowotwordow: przetyku, zotadka, jelita grubego. W przypadku zas raka gruczotu
sutkowego nawet minimalne spozywanie alkoholu zwieksza jego ryzyko.

Aktywnosc¢ fizyczna

Poza zywieniem dla naszego zdrowia bardzo wazna jest codzienna aktywnos¢ fizyczna, co najmniej
30-45 minut dziennie. Korzysci zdrowotne zapewnia regularne wykonywanie umiarkowanej
aktywnosci aerobowej, takiej jak np. spacer, rekreacyjna jazda na rowerze, ptywanie rekreacyjne,
aqua-aerobik, nordic walking, wchodzenie po schodach. tacznie z dobrze zbilansowanym zywieniem,
aktywnos¢ ruchowa korzystnie wptywa na zdrowie i pozwala zapobiec wielu chorobom
cywilizacyjnym, m.in. rozwojowi bardzo niebezpiecznej dla naszego zdrowia zaréwno nadwagi, jak

i otytosci.

Odpowiedz na pytania:

1. Witaminy z grupy B to:

2. lle minimum powinnismy pi¢ wody dziennie?



3. Wiecej powinnismy spozywac?
a.) Owoce i warzywa
b.) Ttuszcze roslinne

Zaznacz wtasciwg odpowiedz.

Pozdrawiam Bogustaw Sierzega



