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Stan naszego zdrowia zależny od wielu czynników, m.in. od predyspozycji 
genetycznych, stanu środowiska, w którym żyjemy, a także od naszego stylu 
życia. Na prawidłowy rozwój człowieka, a także ogólny stan naszego zdrowia 
zarówno fizycznego jak i psychicznego ma wpływ odżywianie. Wpływa ono na 
wygląd skóry, paznokci, sylwetki oraz decyduje o naszej energii życiowej i do-
brym samopoczuciu. Odpowiednie odżywianie jest szczególnie ważne w okre-
sie dziecięcym jak i w okresie dojrzewania. Zapotrzebowanie na poszczególne 
składniki odżywcze jest bardzo różne – od stosunkowo dużego na węglowoda-
ny, białka i tłuszcze po bardzo niewielkie na witaminy i składniki mineralne. 
Zależy ono od płci, wieku, aktywności fizycznej, klimatu, trybu życia, rodzaju 
wykonywanej pracy itp. Dlatego też powinniśmy zwracać szczególną uwagę na 
to, co zjadamy, kupujemy i jaki styl życia prowadzimy.

Racjonalne żywienie to takie, które dostarcza organizmowi wszelkich nie-
zbędnych składników we właściwych ilościach oraz odpowiednich propor-
cjach. Istotna jest zarówno liczba tych posiłków, jak i ich rozłożenie w ciągu 
dnia. Ważny jest także odpowiedni dobór produktów – każdy posiłek, oprócz 
odpowiedniej porcji energii, powinien dostarczać niezbędnych organizmowi 
składników pokarmowych. Nie ma jednego, idealnego produktu, który zawie-
rałby wszystkie składniki pokarmowe w optymalnych dla nas proporcjach. 
Dlatego też podstawową zasadą prawidłowego odżywiania powinno być uroz-
maicenie (codziennie co najmniej 15 różnych produktów, stale zmienianych).

Racjonalne żywienie opiera się na kilku prostych, ale jednak istotnych za-
sadach:
1.	 Powinniśmy spożywać 4–5 posiłków w ciągu dnia, przy czym odstępy mię-

dzy nimi nie powinny być dłuższe niż 3,5–4 godziny.

2.	 Należy unikać białego cukru oraz produktów go zawierających. Cukier moż-
na zastąpić np. miodem lub stewią, która jest kilka razy od niego słodsza.

3.	 Ograniczyć spożycie tłuszczów zwierzęcych (boczek, słonina), zastąpić je 
zdrowymi płynnymi tłuszczami roślinnymi (np. oliwa z oliwek, olej lniany, 
olej rzepakowy nierafinowany z pierwszego tłoczenia na zimno). 

4.	 Ograniczyć spożycie czerwonego, tłustego mięsa (wieprzowina, tłusta wo-
łowina, baranina) oraz ich przetworów. Zastąpienie ich chudym białym mię-
sem (królik, indyk, drób bez skóry, cielęcina, chuda wołowina, jagnięcina, 
dziczyzna) oraz rybami morskimi. 
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5.	 Spożywać codziennie surowe warzywa i owoce (minimum 500 g warzyw  
i owoców, niezależnie od pory roku). Wzbogacanie codziennej diety o nowe 
produkty z tej grupy pokarmowej. Barwne owoce i warzywa (czerwone, 
żółte, pomarańczowe, intensywnie zielone) wytwarzają antyoksydanty 
(przeciwutleniacze), które zwalczają wolne rodniki w organizmie. Im bar-
dziej zabarwiona roślina, tym więcej w niej przeciwutleniaczy. Warzywa  
i owoce dostarczają nam również odpowiednią ilość błonnika oraz witamin 
i mikroelementów.

6.	 Zrezygnować z białych oczyszczonych i przetworzonych przemysłowo pro-
duktów spożywczych (np. biała mąka) na rzecz razowych, gruboziarnistych, 
oraz kasz zbożowych, brązowego ryżu, brązowego makaronu.

7.	 Spożywać chude lub półtłuste mleko oraz jego przetwory (kwaśne mleko, 
kefiry, maślanki, jogurty naturalne, twarogi).

8.	 Pić ok. 2 litrów płynów dziennie między posiłkami (woda mineralna, herba-
ty ziołowe, owocowe, świeżo wyciskane soki owocowo-warzywne). Picie 
płynów podczas posiłku powoduje rozcieńczanie soków żołądkowych i za-
burzenie procesów trawiennych.

9.	 Jeść z umiarem (jeść do 80% stanu nasycenia). Unikać podjadania między 
posiłkami (z wyjątkiem owoców i warzyw).

10.	 Zwiększyć aktywność fizyczną (minimum 30 minut dziennie ćwiczeń, 
godzina średnio szybkich spacerów, biegów, jazdy rowerowej).

11.	 Nauczyć się walczyć ze stresem oraz negatywnymi emocjami, które są
 przyczyną wielu poważnych chorób.

Zdrowe odżywianie to działanie długofalowe. Nie jest to proces trwający 
tydzień, miesiąc czy rok. Dbać o swoje zdrowie należy przez całe życie. 

Zasady prawidłowego odżywiania prosto i obrazowo przedstawia nam 
PIRAMIDA ZDROWEGO ŻYWIENIA. 

W piramidzie żywienia wszystkie produkty spożywcze są podzielone na 
kilka grup. U podstawy piramidy znajdują się produkty, które powinny stano-
wić podstawę naszej diety (np. kasza, ryż, makaron oraz warzywa). Im bliżej 
wierzchołka, tym mniej produktów z danej grupy powinniśmy spożywać. Naj-
mniej, bo raz w tygodniu powinniśmy jeść słodycze, tłuste mięso.
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Spożywanie licznych produktów spożywczych z cukrem, tłustym mięsem, 
tłuszczami zwierzęcymi, białą mąką i jej produktami, tłustym mlekiem i jego 
przetworami, słodkimi napojami gazowanymi oraz licznymi środkami che-
micznymi w żywności wysoko przetworzonej sprzyja tworzeniu się wolnych 
rodników. Produktów tych należy unikać, gdyż są głównym źródłem gluko-
zy, która powoduje zakwaszenie organizmu oraz przyczynia się do powstania 
wielu groźnych chorób. Także niezrównoważona dieta, niedobór witamin i mi-
kroelementów, stany zapalne w organizmie, przewlekłe stresy, zanieczyszcze-
nia wody oraz powietrza, pestycydy, herbicydy, palenie papierosów, alkohol, 
środki chemiczne oraz promieniowanie elektromagnetyczne sprzyjają namna-

Piramida zdrowego żywienia i aktywności fizycznej
Stosuj codziennie. Jedz 5 posiłków

Mleko i jego przetwory
- minimum 2 duże szklanki mleka (do 2% tł.) lub innych 

napojów mlecznych
- sery podpuszczkowe (sery żółte, plesniowe) - spora-

dycznie

Tłuszcze roślinne - w niewielkiej ilości
jako dodatek do potraw

Mięso - do 0,5 kg/tydz.* 
Zamienniki:
- ryby: 2-3 razy w tyg.
- nasiona roslin strączkowych - 1-2 razy w tyg.
- jaja

Produkty zbozowe - w większości posiłków, najlepiej 
pełnoziarniste

Warzywa i owoce - w każdym posiłku, 
minimum połowa tego, co jemy,  
w proporcjach:
3/4 warzywa,
1/4 owoce

Aktywność fizyczna - regularna, 
najlepiej codzienna.
Minimum to: 150 min/tydz. 
umiarkowanej aktywności 
fizycznej

* Ogranicz szczególnie mięso czerwone i przetworzone produkty mięsne.

Spożywanie zalecanych w piramidzie różnorodnych produktów spożywczych  
w odpowiednich ilościach i proporcjach oraz codzienna aktywność fizyczna  

są kluczem do zdrowia i dobrego samopoczucia.
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żaniu się wolnych rodników. Przeciwutleniacze (antyoksydanty) chronią nasz 
organizm przed uszkodzeniami wywołanymi przez wolne rodniki. Dzięki temu 
zwiększają odporność organizmu na choroby, a także spowalniają, a nawet za-
trzymują procesy starzenia się i rozkładu komórek.

Doskonałymi przeciwutleniaczami są:
⇒⇒ wszystkie, intensywnie zabarwione warzywa min.:

- kapustne (brokuły, brukselka, kapusta biała, czerwona, kalafior, jarmuż, 
kalarepa),

- strączkowe (fasola, groch, cieciorka, soja),
- cebulowe (cebula, czosnek, szczypiorek, por),
- wszystkie inne silnie wybarwione warzywa,
- warzywa naturalnie kiszone (kapusta, ogórki, pomidory), 

⇒⇒ owoce:

- jagodowe (borówka czarna, czerwona, borówka amerykańska, maliny, 
jeżyny, truskawki, poziomki, porzeczka, agrest, wiśnie, czereśnie, 
żurawina, owoce dzikiej róży),

- jabłka, gruszki, śliwki,
- cytrusy, winogrona, granaty, 

kiwi, ananasy, awokado,

⇒⇒ orzechy, migdały, nasiona dyni, 
lnu, słonecznika, sezamu oraz 
kiełki roślin,

⇒⇒ ryby morskie, tłuszcze rybne 
(tran) i owoce morza,

⇒⇒ tłuszcze roślinne (oliwa z oliwek, 
olej lniany i rzepakowy z pierw-
szego tłoczenia),

⇒⇒ pieczywo razowe, gruboziarni-
ste, kasze zbożowe, brązowy ryż, 
otręby i płatki zbożowe,

⇒⇒ herbata głównie zielona,

⇒⇒ chude mięso,
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⇒⇒ odtłuszczone mleko i przetwory 
mleczne (sfermentowane),

⇒⇒ większość ziół (bazylia, cząber, 
kminek, kolendra, lubczyk, roz-
maryn, oregano, tymianek, maje-
ranek, estragon),

⇒⇒ ostre przyprawy (chilli, curry, 
kurkuma, sproszkowana papry-
ka, pieprz, czarnuszka), 

⇒⇒ gorzka czekolada - min. 70% ka-
kao (kilka kostek dziennie),

⇒⇒ czerwone wino (maksymalnie 
1-2 kieliszki dziennie),

⇒⇒ prawdziwy miód (1-2 łyżeczki 
dziennie),

⇒⇒ minerały takie jak wapń, ma-
gnez, selen, żelazo, cynk, chrom, 
miedź,

⇒⇒ witaminy pochodzące z natural-
nego pożywienia (A, B kompleks, C, D, E, K, PP).

Odpowiednio zbilansowana dieta, systematyczna aktywność fizyczna, od-
powiednia ilość czasu przeznaczonego na sen i odpoczynek oraz nasze nasta-
wienie do życia jest gotową receptą na zachowanie zdrowia przez długie lata.

Źródło:
www.izz.waw.pl.

„Wielka Księga Zdrowia” 2014r.  
Henryk Bieniok.
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