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ZADADY ZDROWEGO ZYWIENIA

Zasady sg kierowane do wszystkich osob, ktore chca zadbac o zdrowie poprzez wtasciwg i racjonalng
diete. Szczegdlnym wskazaniem jest nadmiar masy ciata (nadwaga lub otylos¢). Celem diety jest:

utrzymanie naleznej masy ciata lub redukcja masy ciata w przypadku nadwagi 1 otytosci,
profilaktyka chorob dietozaleznych m.in. chordb sercowo-naczyniowych, nadcis$nienia
tetniczego, cukrzycy typu 2, niektérych nowotworéw (np. jelita grubego), chordb
przecigzeniowych stawow,

zapewnienie prawidlowego funkcjonowania organizmu oraz

utrzymanie dobrego samopoczucia (w trakcie jej stosowania nie powinno pojawiaé si¢
uczucie glodu).

Zasady postepowania:

1.

Nalezy spozywaé 4-5 posilkow w ciggu dnia (3 glowne: $niadanie, obiad, kolacja oraz 1-2
mniejsze: II $niadanie i/lub podwieczorek). Porcje powinny by¢ umiarkowane, dostosowane
do indywidualnych potrzeb. Przerwy miedzy positkami nie mogg by¢ zbyt dlugie, ani zbyt
krétkie (od 2 do 5 godzin), co pozwoli to na rownomierne roztozenie warto$ci energetycznej
diety w ciggu dnia.

Pierwszy positek powinien by¢ zjadany w ciggu 1 godziny od wstania, natomiast ostatni ok.
2,5-3 godziny przed snem.

Nalezy eliminowa¢ nawyk podjadania miedzy pesitkami. W razie ochoty na podjadanie
zamiast stodyczy nalezy siega¢ po $§wieze lub suszone owoce. Zaspokoja one ochote na stodki
smak, a jednocze$nie beda miaty duzo mniejsza liczbe kalorii. Owoce maja tez wyzsza
warto$¢ odzywcza (zawartos¢ witamin 1 sktadnikow mineralnych), niz stodycze. Jednorazowo
mozna spozywac ilo$ci mieszczace si¢ w dtoni.

Nalezy unika¢ produktéw o wysokiej zawartosci cukru i/ lub syropéw cukrowych. Sa to
przede wszystkim: cukier (bialy i bragzowy), stoedycze (m.in. cukierki, batony, wafelki,
czekolada), ciasta, pieczywo cukiernicze (drozdzowki, paczki, ciastka), slodkie napoje
niegazowane oraz gazowane, stodkie jogurty i inne desery mleczne, lody, owoce z puszki,
budynie, Kisiele, galaretki z proszku, wysokostodzone dzemy, konfitury, powidla i
marmolady.

Nalezy zrezygnowac lub ograniczy¢ kupowanie i spozywanie produktow przetworzonych
zawierajacych duze ilosci soli, substancje dodatkowe (m.in. konserwanty, wzmacniacze
smaku) i/lub cukier. Sg to m.in.: produkty typu fast-food, ready-to-eat (gotowe do spozycia),
instant (dania z proszku: zupki chinskie, zupy, sosy, bazy do II dan), gotowe dania ze sloika
(np. sosy), gotowe dania mrozone (np. paluszki rybne), dania garmazeryjne, konserwy
(migsne, rybne), produkty wedzone (ryby, sery), stone przekaski (chipsy, chrupki, paluszki,
solone orzeszki, krakersy), ketchup, parowki, niektore wedliny, mieszanki przyprawowe
(w plynie, w proszku). Zamiast nich nalezy jada¢ positki samodzielnie przyrzadzone z
nieprzetworzonych produktow z jak najkrotszym skltadem a positki przyprawiaé
naturalnymi przyprawami (np. pieprz ziotowy, bazylia, imbir, papryka stodka, cynamon itp.)
oraz niewielkim dodatkiem soli.
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6. Przygotowywane potrawy powinny by¢ jak najczesciej pieczone, duszone lub gotowane (w

wodzie lub na parze), a jak najrzadziej smazone. Te ostatnie bedg najbardziej kaloryczne.
Nalezy unika¢ potraw panierowanych (np. kotlety schabowe), a potrawy maczne (pierogi,
nale$niki, placki, kopytka itp.) wykonywac¢ z dodatkiem maki razowe;j lub petnoziarnistej. Do
potraw nie nalezy dodawa¢ roéwniez wysokotluszczowych dodatkow (okrasa, skwarki,
zawiesiste sosy na bazie $mietany, majonez).

W positkach nalezy zwigkszy¢ zawartos¢ blonnika pokarmowego. Blonnik daje uczucie
sytosci, przez co ochota na podjadanie miedzy positkami jest mniejsza.

o do kanapek i innych potraw nalezy wybiera¢ pieczywo pelnoziarniste, najlepiej z
dodatkiem catych ziaren, a bez dodatku cukru/syropu glukozowego;

o nalezy zwickszy¢ spozycie grubych kasz (gryczana, pgczak, jaglana), makaronow
pelnoziarnistych, brazowego ryzu oraz ptatkow zbozowych pelnoziarnistych; mozna
je stosowac jako dodatek do obiadu lub satatek

o do kazdego positku nalezy dodawa¢ warzywa i/lub owoce, szczegblnie na surowo (w
formie satatek, surowek, w catosci)

Produkty z duza zawarto$cig thuszczow zwierzecych (smalec, 16j, boczek, thuste czesci migsa
wieprzowego, wotowego, dziczyzny, migso ze skora, thuste wedliny — salceson, baleron,
pasztety, kietbasy, parowki, $mietana, §mietanka, masto $Smietankowe, majonez, sery topione,
petnotluste mleko, sery zotte i twarogowe) nalezy zamieni¢ na produkty z mniejsza
zawartoscia thuszczu (chude wedliny, mleko 1,5-2%, sery twarogowe poltluste 1 chude,
jogurt naturalny, kefir, maslanka) oraz tluszcze roslinne (oleje, oliwa, orzechy). Nalezy
ograniczy¢ smazone jaja (sadzone, jajecznica na masle) oraz masto do smarowania pieczywa.
Ryby nalezy spozywac co najmniej 2 razy w tygodniu (zaréwno chude, jak i tluste).

Nalezy dba¢ o odpowiednig podaz sktadnikow, bioracych udzial w prawidlowym
funkcjonowaniu ukladu kostnego oraz przeciwzapalnych:

wapn — mleko i produkty mleczne, sezam, mak, migdaty, sardynki i szprotki;

witamina D — tluste ryby morskie: tosos, sledz, makrela, pstrag teczowy, od maja do wrzes$nia
synteza skorna;

magnez — kasza gryczana, petnoziarniste pieczywo, orzechy, kakao;

kwasy omega-3 — olej Iniany, olej rzepakowy, olej konopny, orzechy wloskie, siemig¢ Iniane;
inne substancje antyoksydacyjne (wit. A, C, E, cynk, selen) — wickszo$¢ warzyw, owocow,
orzechy;

W ciggu dnia nalezy pi¢ co najmniej 1,5-2 litry plynow. Powinna by¢ to gléwnie woda
mineralna, ktora jest najlepiej nawadniajagcym ptynem. Dla smaku mozna dodawa¢ do niej
sok z cytrusow 1 listki §wiezej migty. Oprécz wody mozna pi¢ kawe naturalng lub zbozowa,
roéznego rodzaju herbaty, a takze kompoty. Wszelkie napoje nie powinny by¢ dostadzane,
ani zawiera¢ cukru wczesniej dodanego.

Nalezy wystrzegac si¢ picia alkoholu (szczegolnie wysokoprocentowego oraz piwa) a takze
palenia papierosow.


http://www.spzoz.wlodawa.pl/

	ZADADY ZDROWEGO ŻYWIENIA

