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Zasady zdrowego Zywienia

eNieprawidiowy sposéb zywienia, brak aktywnosci fizycznej, siedzacy tryb zycia oraz nadwaga
stanowig przyczyng wielu choréb dietozaleznych, z powodu ktérych znaczna cze$é pacjentéw musi
by¢ leczona w szpitalu,

*Do najczgsciej wystepujacych choréb zaleinych od diety zaliczyé mozna cukrzyce typu II,
miazdzyce naczyn krwionos$nych czy osteoporoze.

*Aby zminimalizowa¢ ryzyko wystapienia tych choréb postawmy na aktywny tryb zycia. Regularne
marsze i spacery, jazda na rowerze czy ptywanie przy odpowiednim sposobie zywienia pozwola nam
zachowa¢ zdrowie na dlugie lata.

*Najwazniejszym zalozeniem pozwalajacym utrzymywaé odpowiednig masg ciata jest dostarczenie
takiej ilosci energii wraz z pozywieniem, ktéra nasz organizm jest w stanie spozytkowaé, a nie
nadmiar, ktory musi odtozy¢.

sEnergia jest niezbgdna do prawidlowego funkcjonowania organizmu. Odpowiednio zbilansowane
positki dostarczaja zaréwno paliwa do pokrywania podstawowych potrzeb fizjologicznych, jak

i surowcow do naprawy i rozbudowy ciata.

Zasady zdrowego zywienia zilustrowano graficznie w postaci talerza zdrowego zywienia
pelnego roznorodnych produktéw, ktéry symbolizuje zalecane proporcje poszezegdlnych grup
produktdw, ktére powinny znaleZé sie¢ w catodziennej diecie.

Dodatkowo wokot talerza znajdujg si¢ kategorie zalecefi ,,Jedz mniej”, ,Jedz wiecej” oraz
Zamieniaj”.

Podkreslono réwniez element aktywnosci fizycznej i potrzeby utrzymania prawidlowej masy
ciata. Talerz zdrowego zywienia jest alternatywa popularnej Piramidy Zdrowego Zywienia.
Jedz wiecej:

-Produktéw zbozowych z pelnego ziarna (np. platki owsiane, pieczywo razowe, makaron
razowy, kasze);

-Réznokolorowych warzyw i owocow;

- Ryb;

- Produktéw mlecznych niskottuszczowych, zwlaszcza fermentowanych;

- Orzech6w i nasion (np. orzechéw wtoskich, pestek dyni, nasion stonecznika).
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Jedz mniej:

- Soli;

- Miesa czerwonego (m.in. kietbas, wedlin, boczku)

- Cukru i stodzonych napojow;

- Produktéw przetworzonych(np. Fast food, stone przekaski, herbatniki, batony, wafelki)
z duza zawartoscig soli, cukrow i thuszczow).

Zamieniaj:

- przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie platki $niadaniowe na

pelnoziamiste);

- migso czerwone i przetwory miesne na ryby, drob, jaja, nasiona rolin straczkowych
i orzechy;

- stodkie napoje na wodg;

- thuszcze zwierzece na roslinne;

- produkty mleczne petottuste na niskotluszczowe (mleko, jogurty, kefiry, maslanka, biaty
ser)

- smazenie, grillowanie na gotowanie, w tym na parze, duszenie lub pieczenie.

Rysunek 1: Talerz Zdrowego Zywienia-
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/06/Talerz-zdrowego-zywienia-i-zalecenia. pdf
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Dla prawidlowego funkcjonowania nasz organizm potrzebuje skladnikéw odzywczych
w odpowiednich ilo$ciach i proporcjach:

- weglowodandw - 50-65%

- biatek- 20-30%

- thuszezy- 5-25%

- witamin i skfadnikéw mineralnych

Bialka wykorzystywane sa gléwnie do budowy organizmu. Stale odtwarzaja zuzyte elementy
komorek, wchodza w skiad réznych wydzielin komérkowych, a w dziecinstwie i okresie dojrzewania
buduja nowe komoérki, umozliwiajac wzrost i rozwdj organizmu. Ponadto mogg byé wykorzystywane
Jjako skladnik energetyczny. Pelnig istotna rol¢ w procesach odpornosciowych (przeciwciala) czy
trawiennych. Inne istotne funkcje biatek to m.in. funkcja transportujaca, regulujaca czy receptorowa.
1g bialek dostarcza 4 keal.

Cenne biatka majace w swym skladzie wszystkie potrzebne aminokwasy sg obecne w produktach
pochodzenia zwierzgcego, np. w mleku ijego przetworach, migsie, rybach. Okresla si¢ je jako
pelnowartosciowe. Nasiona roélin stragczkowych charakteryzujg sie wysokg zawartoscia biatek
ro$linnych, nazywanych niepetnowartosciowymi.

Weglowodany- Dostarczaja energii dla organizmu (1 g weglowodanéw = 4 kcal). Zrédlem
weglowodanéw sg wszystkie produkty bogate w skrobie, takie jak chleb, ryz, ziemniaki, makaron,
zboza i produkty zbozowe, owoce i warzywa bogate w skrobie, mleko i produkty mleczne,
cukier, stodycze.

Thaszcze- to najbardziej kaloryczne makrosktadniki pokarmowe. Jeden gram tluszczu dostarcza az
9 kcal (w poréwnaniu do 4 kcal w przypadku biatka i weglowodanéw).

Obok weglowodanéw sa gléwnym zrodlem energii. Dostarczajg witamin rozpuszczalnych
w thuszczach (A, D, E i K), niezbgdnych nienasyconych kwasow thiszczowych (NNKT). Sa takze
niezwykle istotne w diecie dzieci i niemowlat, biorg udzial w syntezie hormonéw, wehodza w sktad
blon komérkowych, a takze poprawiaja walory smakowe potraw. Zgromadzone w podskérnej tkance
tluszczowej tworza warstwe izolacyjna, a pokrywajac niektére narzady wewnetrzne (np. nerki),
chronia je przed wstrzgsami i urazami.,

O wartosci odzywczej tluszczu decyduje zawarto$¢ kwaséw thuszczowych. Najkorzystniejsze dla
zdrowia sg thuszcze pochodzace z ryb morskich i roslin, bogate w kwasy tluszczowe okreslane jako
nienasycone. Kwasy thuszczowe nienasycone obnizaja poziom cholesterolu we krwi, zmniejszajac tym
samym ryzyko wystgpienia miazdzycy. Na najwigksza uwage zastuguja nienasycone kwasy

tluszczowe omega6 obecne w olejach roélinnych, oraz omega3, ktorych podstawowe zrédlo stanowia
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ryby. Kwasy te wspomagaja rozwéj uktadu nerwowego, dlatego powinny by¢ waznym sktadnikiem
diety matych dzieci. Przyspieszaja tez gojenie si¢ ran, obnizajg cisnienie krwi.

Witaminy- nalezg do zwigzkéw regulujacych, niezbednych do prawidlowego przebiegu procesow
zyciowych. Niektéore moga powstawa¢ w organizmie. Dla zdrowia niebezpieczne sa zar6wno
niedobory witamin (awitaminoza), jak i ich nadmiar (hiperwitaminoza). Niedobér witamin moze by¢
przyczyng zaburzen wzrostu, rozwoju i odnowy komorek, obnizenia odpornosci oraz uposledzenia

pracy uktadu nerwowego. Nadmiar moze prowadzi¢ np. do uszkodzenia narzadéow.

Najlepiej, gdy w ciagu dnia spozywamy 4-5 positkéw:

Posilek 4 positkéw | S positkéw
Sniadanie 20% 20%
II $niadanie 10% 10%
Obiad 40% 30%
Podwieczorek - 15%
Kolacja 30% 25%

Wazng zasadg prawidlowego zywienia jest urozmaicenie positkéw i dobér produktéw spozywczych
z réznych grup w odpowiednich proporcjach.

Wyrézniamy 5 podstawowych grup produktéw spozywczych:

- produkty zbozowe

- warzywa i owoce

- mleko i produkty mleczne

- mieso, drob, wedliny, jaja i nasiona roslin straczkowych

- thuszcze

Produkty zbhozowe sg Zrodtem weglowodanéw zlozonych, gtéwnie w postaci skrobi. Zawierajg dos¢
duzg ilo¢ biatka roélinnego, witamin z grupy B oraz skladnikéw mineralnych. Produkty te powinny
by¢ gléwnych zrddtem energii i by¢ spozywane w pigciu porcjach dziennie.

Jedna porcja to np.l kromka chleba (50g); 4 kromki pieczywa chrupkiego (50g); 1/2 szklanki
gotowanej kaszy lub ryzu (30g suchego produktu); 30g maki; 2/3 makaronu nitki= 30 g suchego
produktu; 1/2 szklanki owsianki (25g suchych platkow)

Warzywa i owoce s3 glownym zrodlem witamin, skladnikéw mineralnych, antyoksydantéw
i blonnika. Owoce zawierajg znaczng ilo§¢ cukréw prostych, dlatego zaleca si¢ spozywal je
w 3 porcjach, za§ warzywa w 4 porcjach.

Przykiad jednej porcji: 400g lisci sataty; 250g pomidoréw; 200g marchwi lub burakéw lub papryki po

oczyszezeniun; 100g selera po oczyszczeniu; 1 duzy owoc (200g) jabtko, pomarafcza, gruszka,
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brzoskwinia; 3 mniejsze owoce (200g) morele, sliwki, kiwi; arbuz- 800g; maliny, winogrona, agrest,
wisnie, porzeczki - 150g

Mieko i jego produkty cechuja si¢ dobra wartoscia odzywcza. Dostarczaja biatkka o wysokiej
wartosci biologicznej, dobrze przyswajalnego wapnia oraz witamin z grupy B. Zaleca si¢ 2 porcje.

1 porcja to np. 300 ml mleka (0,5%) lub kefiru; 40g sera z6ttego; 200g jogurtu.

Migso, ryby, dréb, wedliny, jaja i nasiona roélin straczkowych sg Zrédiem wysokowarto$ciowego
biatka, witaminy Bl, PP, B2 oraz zelaza. Nalezy dazy¢ do ograniczania spozycia kwaséw
thiszczowych nasyconych, w ktore bogate moga byé produkty migsne. Powinno spozywaé sie jedna
porcj¢ dziennie, np. 100g chudej cielgciny, wolowiny, jagnieciny lub wieprzowiny (produkt surowy
bez kosci); 2 jaja; 40g suchego grochu lub fasoli (2/3 szklanki po ugotowaniu); 100g ryby (filet,
produkt surowy); 100g bialego drobiu; 100g kietbasy krakowskiej parzone;j.

Zrédla

Normy zywienia dla populacji Polski — ich zastosowanie; Wyd. Narodowy Instytut Zdrowia
Publicznego — Panistwowy Zaklad Higieny, 2020, red. Jarosz M., Rychlik E., Sto$ K., Charzewska J.
www.epodreczniki.pl/potrzeby pokarmowe cziowieka

Praktyczny Podrecznik Dietetyki, red M. Jarosz, Wyd. Instytut Zywnosci i Zywienia, 2010

NCEZ - strona gtéwna - Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej (pzh.gov.pl)
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