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Uzywaj zdrowych olejéw (takich
jak oliwa i olej rzepakowy) do
gotowania, do satat i przy.

stole. Ogranicz spozycie

masta. Unikaj thuszczéw

typu trans.

Pij wode, herbate lub kawe
(zmal iloscia lub bez cukru).

(1-2 porcje dziennie) i sokéw
(1 mata szklanka dziennie).
Unikaj stodzonych napojéw.

PEENOZIARNISTE
PRODUKTY

Im wiecej warzyw | im bardziej WARZYWA Lt

26znicowanych, tym lepiej.

Ziemniaki i frytki sig nie licza, Jedz réznorodne pelnoziamiste

produkty zbozowe (takie jak chleb
pszenny razowy, pelnoziarnisty
makaron czy brazowy ryz).
Ogranicz spozycie oczyszczonych
ZDROWE produktéw zbozowych (takich jak
bialy ryzi bialy chleb).
Jedz duzo owocow we wszystkich BIALKO vty shiet)

kolorach.
Wybieraj ryby, drb, nasiona warzyw

straczkowych i orzechy. Ogranicz spozycie
‘czerwonego migsa i serow. Unikaj spozywania

boczku, wedlin i innych gotowych
BADZ AKTYWNY! przetworéw miesnych.
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DIETA  PODSTAWOWA
Zalecenia te odnoszą się do osób, których stan zdrowia nie wymaga wprowadzenia zaleceń dietetyczny
Aby zachować zdrowie ważne są codzienne wybory żywieniowe.
· podstawą codziennego menu powinny być warzywa, w mniejszej ilości owoce
· produkty zbożowe należy wybierać naturalne, niskoprzetworzone bez dodatku cukru/miodu etc. Pieczywo powinno mieć krótki skład, w większość powinno być to pieczywo na zakwasie, może zawierać dodatek ziaren.
Warto także spożywać kasze grube (pęczak, gryczana niepalona, bulgur, jęczmienna, jaglana), ryż brązowy i długoziarnisty, makarony z pszenicy durum, ale także z fasoli/soczewicy/groszku.
Nie oznacza to, że w zdrowej diecie nie ma miejsca na kaszę manną na mleku z sokiem. Nie mniej jednak dominować powinny produkty zbożowe pełnoziarniste.
Wybierając płatki śniadanie warto decydować się na płatki owsiane/żytnie/orkiszowe, musli.
· nabiał: mleko, jogurty, kefiry, maślanki, twarogi należy wybierać naturalne o obniżonej zawartości tłuszczu. Można je łączyć z owocami tworząc koktajle/smakowe jogurty. Sery żółte i pleśniowe nie powinny stanowić podstawy diety, jednak mogą pojawiać się kilka razy w tygodniu (2-3).
· suche nasiona roślin strączkowych, jajka, mięso – z tej grupy warto wybierać ryby oraz jajka, a zmniejszyć spożycie mięsa. Z diety warto wykluczyć wędliny, a jeśli nie jest to możliwe należy wybierać te bez konserwantów, z dużą ilością mięsa. Należy pamiętać, że spożycie mięsa (drób, wołowina, wieprzowina) powinno się ograniczać do 3 porcji w tygodniu. Ryby powinny znaleźć się w menu 2 x w tygodniu. Zwiększyć natomiast należy udział suchych nasion roślin strączkowych (soczewice, ciecierzyce, fasole, groch, bób).
· najmniej należy spożywać tłuszczów dodanych, z grypy tej należy wybierać: oliwę z oliwek, margaryny miękkie (z jak najmniejszą zawartością tłuszczów trans), oleje roślinne. Ponadto codziennie należy jeść orzechy, pestki, nasiona (1-2 łyżki/dziennie – w zależności od zapotrzebowania na energię)
· napoje – należy wybierać wszystkie bez cukru. Woda powinna stanowić podstawę nawodnienia, ponadto herbaty, kawa, napary ziołowe.
Do wody można dodać mięte, cytrynę/pomarańczę/arbuza etc.
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Planując codzienne posiłki należy przestrzegać zaleceń przedstawionych na grafice poniżej, jest to tak zwany Talerz Zdrowia
Elementem zdrowe trybu życia jest także ruch.
Niezwykle ważna jest codzienna aktywność fizyczna, należy ją jednak dostosować do własnych możliwości. Codziennie spacery z psem/po zakupy także mają sens. Każda forma aktywności ruchowej sprzyja zdrowiu i warto znaleźć na nią czas. Eksperci Światowej Organizacji Zdrowia zalecają co najmniej 150–300 minut aktywności fizycznej o umiarkowanej intensywności tygodniowo lub 75–150 minut intensywnej aktywności fizycznej. 

Opracował: dietetyk kliniczny dr n. o zdr.  Natalia Mogiłko


