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FD-1 Zasady zdrowego zywienia
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9.

ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA

Positki powinny by¢ spozywane regularnie. Nasz organizm ,przyzwyczaja sie” do pory spozywania positkow
i wtedy tez przyspiesza nasza przemiane materii. Gtodéwki — czy to kilkunastogodzinne, jednodniowe
lub stosowane przez dtuiszy czas — spowalniajg nasz metabolizm. Stosowane dtugotrwale, mogg prowadzié¢
do znacznych wyniszczenn organizmu, obnizenia odpornosci, a u osdb genetycznie obcigzonych chorobami

autoimmunologicznymi — do szybszego ich ujawnienia.

Pierwszy positek powinien zosta¢ zjedzony maksymalnie do poéttorej godziny po przebudzeniu sie, a ostatni —

okoto 3,5 godziny przed pdjsciem spac.

Warzywa i owoce powinno sie spozywac jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci (w kazdym z pieciu positkow).
Powinno to by¢ 3-4 porcji warzyw i 1-2 porcje owocéw. Warzywa powinny by¢ spozywane swieze, gdyz niektére

witaminy sg wrazliwe na obrébke termiczna.

Nalezy spozywac produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste. Wiele diet zaktada wykluczenie weglowodandw,
najczesciej w postaci pieczywa lub ziemniakdw. Jest to duzy btad, poniewaz weglowodany sg najwazniejszym

zréodtem energii dla organizmu.
Codziennie powinno sie spozywac co najmniej 2 duze szklanki mleka lub jego przetwordw (np. jogurt, kefir).

Spozycie miesa nalezy ograniczy¢ do 0,5 kg/tyg. Mieso czerwone — maksymalnie raz w tygodniu. Mieso jako

Zrodto biatka mozna zastgpié rybami, nasionami roslin stragczkowych i jajami.

Uzywaé jedynie olejow roslinnych, poza olejem palmowym i kokosowym. Oleje te powinno sie dodawad

do gotowych potraw, np. do satatek, a nie do smazenia.
Cukier i stodycze zastgpi¢ mozna owocami i orzechami.

Nie nalezy dosala¢ potraw.

10. Nalezy pamietac o piciu wody, co najmniej 1,5 dziennie.

11. Nie spozywa¢ alkoholu.

Opracowanie: Anna Wilczyriska-Duszyniska - Dietetyk (w oparciu o Piramide Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej)



