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Stan naszego zdrowia zalezny od wielu czynnikoéw, m.in. od predyspozycji
genetycznych, stanu Srodowiska, w ktorym zyjemy, a takze od naszego stylu
zycia. Na prawidlowy rozwoj cztowieka, a takze ogdlny stan naszego zdrowia
zarowno fizycznego jak i psychicznego ma wptyw odzywianie. Wplywa ono na
wyglad skory, paznokci, sylwetki oraz decyduje o naszej energii zyciowej i do-
brym samopoczuciu. Odpowiednie odzywianie jest szczegolnie wazne w okre-
sie dziecigcym jak i w okresie dojrzewania. Zapotrzebowanie na poszczegdlne
sktadniki odzywcze jest bardzo rézne — od stosunkowo duzego na weglowoda-
ny, biatka i tluszcze po bardzo niewielkie na witaminy i sktadniki mineralne.
Zalezy ono od pfci, wieku, aktywnosci fizycznej, klimatu, trybu zycia, rodzaju
wykonywanej pracy itp. Dlatego tez powinnismy zwracac szczeg6lng uwage na
to, co zjadamy, kupujemy i jaki styl zycia prowadzimy.

Racjonalne zywienie to takie, ktore dostarcza organizmowi wszelkich nie-
zbednych sktadnikow we wiasciwych ilosciach oraz odpowiednich propor-
cjach. Istotna jest zarowno liczba tych positkow, jak i ich roztozenie w ciagu
dnia. Wazny jest takze odpowiedni dobor produktow — kazdy positek, oprocz
odpowiedniej porcji energii, powinien dostarcza¢ niezb¢dnych organizmowi
sktadnikow pokarmowych. Nie ma jednego, idealnego produktu, ktory zawie-
ratby wszystkie sktadniki pokarmowe w optymalnych dla nas proporcjach.
Dlatego tez podstawowa zasadg prawidlowego odzywiania powinno by¢ uroz-
maicenie (codziennie co najmniej 15 réznych produktow, stale zmienianych).

Racjonalne Zywienie opiera si¢ na kilku prostych, ale jednak istotnych za-

sadach:

1. Powinni$my spozywac 4-5 positkow w ciagu dnia, przy czym odstepy mie-
dzy nimi nie powinny by¢ dtuzsze niz 3,5-4 godziny.

2. Nalezy unika¢ bialego cukru oraz produktow go zawierajacych. Cukier moz-
na zastapic¢ np. miodem lub stewia, ktora jest kilka razy od niego stodsza.

3. Ograniczy¢ spozycie tluszczéw zwierzgcych (boczek, stonina), zastapic je
zdrowymi ptynnymi thuszczami ro$linnymi (np. oliwa z oliwek, olej Iniany,
olej rzepakowy nierafinowany z pierwszego tloczenia na zimno).

4. Ograniczy¢ spozycie czerwonego, thustego migsa (wieprzowina, thusta wo-
fowina, baranina) oraz ich przetwordéw. Zastapienie ich chudym biatym mig-
sem (krolik, indyk, drob bez skory, cielgcina, chuda wotowina, jagnigcina,
dziczyzna) oraz rybami morskimi.



5. Spozywa¢ codziennie surowe warzywa i owoce (minimum 500 g warzyw
1 owocow, niezaleznie od pory roku). Wzbogacanie codziennej diety o nowe
produkty z tej grupy pokarmowej. Barwne owoce i warzywa (czerwone,
z6lte, pomaranczowe, intensywnie zielone) wytwarzaja antyoksydanty
(przeciwutleniacze), ktore zwalczaja wolne rodniki w organizmie. Im bar-
dziej zabarwiona ros$lina, tym wigcej w niej przeciwutleniaczy. Warzywa
1 owoce dostarczajg nam réwniez odpowiednia ilo§¢ blonnika oraz witamin
1 mikroelementow.

6. Zrezygnowac z biatych oczyszczonych i przetworzonych przemystowo pro-
duktéw spozywcezych (np. biata maka) na rzecz razowych, gruboziarnistych,
oraz kasz zbozowych, brazowego ryzu, brazowego makaronu.

7. Spozywaé chude lub péttluste mleko oraz jego przetwory (kwasne mleko,
kefiry, maslanki, jogurty naturalne, twarogi).

8. Pi¢ ok. 2 litrow plyndéw dziennie miedzy positkami (woda mineralna, herba-
ty ziotowe, owocowe, §wiezo wyciskane soki owocowo-warzywne). Picie
pltynoéw podczas positku powoduje rozcienczanie sokéw zotadkowych i za-
burzenie proceséw trawiennych.

9. Je$¢ z umiarem (jes¢ do 80% stanu nasycenia). Unika¢ podjadania miedzy
positkami (z wyjatkiem owocoéw i warzyw).

10. Zwigkszy¢ aktywno$¢ fizyczng (minimum 30 minut dziennie ¢wiczen,
godzina $rednio szybkich spacerow, biegow, jazdy rowerowe;j).

11. Nauczy¢ si¢ walczy¢ ze stresem oraz negatywnymi emocjami, ktore sg
przyczyng wielu powaznych chorob.

Zdrowe odzywianie to dziatanie dlugofalowe. Nie jest to proces trwajacy
tydzien, miesigc czy rok. Dba¢ o swoje zdrowie nalezy przez cate zycie.

Zasady prawidlowego odzywiania prosto i obrazowo przedstawia nam
PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA.

W piramidzie zywienia wszystkie produkty spozywcze sa podzielone na
kilka grup. U podstawy piramidy znajduja si¢ produkty, ktore powinny stano-
wi¢ podstawe naszej diety (np. kasza, ryz, makaron oraz warzywa). Im blizej
wierzchotka, tym mniej produktow z danej grupy powinni$my spozywac. Naj-
mniej, bo raz w tygodniu powinni§my jes¢ stodycze, tluste migso.



iy o Piramida zdrowego Zzywienia i aktywnosci fizycznej

Narodow; Centrum Iznslytul
Edukacj i j éci . . . . ,
% gz e % Fywieia Stosuj codziennie. Jedz 5 positkéw

Ttuszcze roslinne - w niewielkiej ilosci
jako dodatek do potraw

Migso - do 0,5 kg/tydz.*

Zamienniki:

- ryby: 2-3 razy w tyg.

- nasiona roslin stragczkowych - 1-2 razy w tyg.

- jaja

Mleko i jego przetwory

- minimum 2 duze szklanki mleka (do 2% tt.) lub innych
napojéw mlecznych

- sery podpuszczkowe (sery zotte, plesniowe) - spora-
dycznie

Produkty zbozowe - w wiekszosci positkdw, najlepiej
petnoziarniste

Warzywa i owoce - w kazdym positku,
minimum potowa tego, co jemy,
w proporcjach:

3/4 warzywa,

1/4 owoce

Aktywnosc¢ fizyczna - regularna,
najlepiej codzienna.

Minimum to: 150 min/tydz.
umiarkowanej aktywnosci
fizycznej

* Ogranicz szczegdlnie mieso czerwone i przetworzone produkty miesne.

Spozywanie zalecanych w piramidzie réznorodnych produktéw spozywczych
w odpowiednich ilosciach i proporcjach oraz codzienna aktywnos¢ fizyczna
sg kluczem do zdrowia i dobrego samopoczucia.

Spozywanie licznych produktéw spozywczych z cukrem, thustym migsem,
thuszczami zwierzgcymi, biata maka i jej produktami, ttustym mlekiem i jego
przetworami, stodkimi napojami gazowanymi oraz licznymi $rodkami che-
micznymi w zywno$ci wysoko przetworzonej sprzyja tworzeniu si¢ wolnych
rodnikow. Produktéw tych nalezy unika¢, gdyz sa glownym zrodtem gluko-
zy, ktora powoduje zakwaszenie organizmu oraz przyczynia si¢ do powstania
wielu groznych chordb. Takze niezrownowazona dieta, niedobor witamin i mi-
kroelementow, stany zapalne w organizmie, przewlekle stresy, zanieczyszcze-
nia wody oraz powietrza, pestycydy, herbicydy, palenie papierosow, alkohol,
$rodki chemiczne oraz promieniowanie elektromagnetyczne sprzyjaja namna-



zaniu si¢ wolnych rodnikow. Przeciwutleniacze (antyoksydanty) chronig nasz
organizm przed uszkodzeniami wywotanymi przez wolne rodniki. Dzigki temu
zwigkszaja odpornos¢ organizmu na choroby, a takze spowalniajg, a nawet za-
trzymujg procesy starzenia si¢ i rozktadu komorek.
Doskonatymi przeciwutleniaczami sg:
= wszystkie, intensywnie zabarwione warzywa min.:

- kapustne (brokuty, brukselka, kapusta biata, czerwona, kalafior, jarmuz,

kalarepa),

- straczkowe (fasola, groch, cieciorka, soja),

- cebulowe (cebula, czosnek, szczypiorek, por),

- wszystkie inne silnie wybarwione warzywa,

- warzywa naturalnie kiszone (kapusta, ogorki, pomidory),

= O0wWOCE:

- jagodowe (borowka czarna, czerwona, borowka amerykanska, maliny,
jezyny, truskawki, poziomki, porzeczka, agrest, wisnie, czeresnie,
zurawina, owoce dzikiej r6zy),

- jabtka, gruszki, $liwki,

- cytrusy, winogrona, granaty,
kiwi, ananasy, awokado,

= orzechy, migdaty, nasiona dyni,
Inu, stonecznika, sezamu oraz
kietki roslin,

= ryby morskie, tluszcze rybne
(tran) 1 owoce morza,

= tluszcze roslinne (oliwa z oliwek,
olej Iniany i rzepakowy z pierw-
szego tloczenia),

= pieczywo razowe, gruboziarni-

ste, kasze zbozowe, brazowy ryz,
otrgby i ptatki zbozowe,

= herbata gtéwnie zielona,

= chude migso,



= odtluszczone mleko i przetwory
mleczne (sfermentowane),

= wigkszo$¢ ziot (bazylia, czaber,
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 miod (1-2 tyzeczki
dziennie),

= mineraly takie jak wapn, ma-
gnez, selen, zelazo, cynk, chrom,
miedz,

= witaminy pochodzace z natural-
nego pozywienia (A, B kompleks, C, D, E, K, PP).

Odpowiednio zbilansowana dieta, systematyczna aktywno$¢ fizyczna, od-
powiednia ilo$¢ czasu przeznaczonego na sen i odpoczynek oraz nasze nasta-
wienie do zycia jest gotowg recepta na zachowanie zdrowia przez dtugie lata.

Zrédlo:
www.izz.waw.pl.

,, Wielka Ksiega Zdrowia” 2014r.
Henryk Bieniok.
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