Zasady zdrowego odzywiania — materiaty dla pacjenta

1. Co to jest zdrowe odzywianie?

Zdrowe odzywianie to sposdéb komponowania positkdw, ktory:

e dostarcza wszystkich niezbednych sktadnikdw odzywczych (biatka, ttuszcze,
weglowodany, witaminy i mineraty),

e jest dostosowany do potrzeb organizmu, wieku i poziomu aktywnosci fizycznej,

e pomaga utrzymac prawidtowa mase ciata i dobre samopoczucie,

e wspiera odpornos¢ organizmu,

e zapobiega chorobom cywilizacyjnym (m.in. otytosci, cukrzycy typu 2, nadcisnieniu,
zaburzeniom lipidowym i chorobom serca).

Zdrowa dieta to nie krétkotrwata ,,dieta odchudzajgca”, ale codzienny styl zycia.

2. Talerz Zdrowego Zywienia — najlepszy model codziennej
diety
Nowoczesne zalecenia zdrowego zywienia przedstawione sg w formie graficznej — Talerza

Zdrowego Zywienia. Model ten pokazuje, jak powinien wyglada¢ dobrze zbilansowany jeden
positek.

Jak interpretowac , Talerz”?
» potowa talerza — warzywa i owoce

e Bogate zrédfo btonnika, witamin i sktadnikédw mineralnych.

e Warzywa powinny dominowac¢ nad owocami.

e Spozywaj je w kazdym gtéwnym positku oraz jako przekaski.

e Réznorodnosc kolorédw oznacza réznorodnosé sktadnikéw odzywczych.
o€ 1/4 talerza — produkty zbozowe (petnoziarniste)

o Zrédto energii, btonnika i witamin z grupy B.

e Woybieraj pieczywo razowe, kasze, brgzowy ryz, pfatki owsiane.
e Ogranicz produkty z biatej maki.



.4 1/4 talerza - zrodta biatka

e Chude mieso, ryby (szczegdlnie ttuste ryby morskie 1-2 razy w tygodniu), jaja, rosliny
strgczkowe, nabiat.

o Biatko jest niezbedne do budowy i regeneracji tkanek oraz utrzymania masy
miesniowe;.

o Warto czesciej wybierac roslinne zrddta biatka.

Zalecenia zdrowego zywienia
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. Migsa czerwonega i przetwordw migsnych
(muin. kietbas, wedlin, boczku);

@ Cukrui stodzonyeh napojow;

® Produktow przetworzonych (takich jak: fast

®  Ryb (zwlaszcza thustych morskich); food, stone przekaski, herbatniki, batorty,
*  Produktaw mlecznych niskottuszczowych, zwtaszeza wafelki) z duza zawartosciy scli, cukrow
fermentowanych; | Huszczow,

*  Orzechéw i nasion (np. orzechow whoskich, pestek e Zamieniaj:

dyni, nasion stonecznika)

Przetworzene produkty zbatowe (np. jasne pieczywa, stodkie ptatki $niadaniowe) na petnoziarniste;
Migse czerwone | przetwory migsne na ryby, droh, jaja, nasiona roslin straczkowych | orzechy;
Stodkie napoje na wodg;

Thuszeze zwierzece na ttuszeze roslinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek);

Produkty mieczne petnotiuste na niskottuszczowe (mieko, jogun, kefir, masianka, biaty ser);
Smazenie, gritlowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.

e o] Jedli chorujesz na choroby viekhe sk Ituj swoj sposob rywienia z dietetykiem,

3. Co warto wprowadzi¢ do codziennej diety?

v Warzywa i owoce w kazdym positku — najlepiej sezonowe i réznokolorowe.

v Produkty petnoziarniste zamiast oczyszczonych.

V Zrédta zdrowych ttuszczow — oliwa z oliwek, olej rzepakowy, orzechy, nasiona, awokado.
V Roélinne #rédta biatka — soczewica, ciecierzyca, fasola, tofu.

V Fermentowane produkty mleczne — jogurt naturalny, kefir, maslanka.

v Odpowiednie nawodnienie — minimum 1,5-2 litry wody dziennie (wiecej przy wysitku i w
upaty).




4. Czego unikac?

X Cukry dodane i stodzone napoje — sprzyjajg nadwadze, insulinoopornosci i cukrzycy typu
2.

X Produkty wysoko przetworzone — fast foody, stodycze, dania instant, chipsy.

X Nadmiar soli — zwieksza ryzyko nadcisnienia tetniczego.

X Tuszcze nasycone i typu trans — obecne m.in. w wyrobach cukierniczych i przetworzonym
miesie.

X Czerwone i przetworzone mieso — warto ograniczaé na rzecz ryb i roslin strgczkowych.

5. Aktywnos¢ fizyczna — niezbedny element zdrowia

Zdrowe odzywianie powinno by¢ faczone z regularng aktywnoscig fizyczna.
Zaleca sie:

e co najmniej 150-300 minut umiarkowanej aktywnosci tygodniowo (np. szybki
marsz, jazda na rowerze, ptywanie),

e C¢wiczenia wzmacniajgce miesnie przynajmniej 2 razy w tygodniu,

e ograniczanie siedzacego trybu zycia (czeste przerwy od siedzenia).

Regularna aktywnos¢ fizyczna:

e pomaga utrzymac prawidtowa mase ciata,

e poprawia gospodarke glukozowg i wrazliwos¢ na insuline,
e o0bniza poziom ,ztego” cholesterolu LDL i tréjglicerydéw,
e zmniejsza ryzyko chordb sercowo-naczyniowych,

e poprawia samopoczucie i redukuje stres.

6. Zdrowe odzywianie a zapobieganie chorobom
cywilizacyjnym

@ otylos¢

Nadmiar energii z diety oraz brak aktywnosci fizycznej prowadza do przyrostu masy ciata.
Dieta oparta na warzywach, petnoziarnistych produktach zbozowych i odpowiedniej ilosci
biatka sprzyja utrzymaniu prawidtowej masy ciata.



@ Cukrzyca typu 2

Ograniczenie cukrow prostych, wybér produktéw o niskim stopniu przetworzenia oraz
regularna aktywnosc fizyczna poprawiajg wrazliwos¢ na insuline i pomagaja stabilizowac
poziom glukozy we krwi.

@ zaburzenia lipidowe

Ograniczenie ttuszczow nasyconych i trans oraz zwiekszenie spozycia btonnika, warzyw, ryb i
zdrowych ttuszczéw roslinnych pomaga obnizy¢ poziom cholesterolu LDL i zmniejszy¢ ryzyko
miazdzycy.

Zdrowy styl zycia znaczgco zmniejsza ryzyko rozwoju choréb serca, udaru moézgu oraz
zespotu metabolicznego.

7. Regularnosc i codzienne nawyki

U Spozywaj 4-5 regularnych positkéw co 3—4 godziny.

.. Planuj zakupy i czytaj etykiety produktow.

%> Wybieraj gotowanie na parze, duszenie i pieczenie zamiast smazenia.

& Dbaj o odpowiednig ilos¢ snu — niedobdr snu sprzyja nadwadze i zaburzeniom
metabolicznym.

8. Podsumowanie
Zdrowe odzywianie opiera sie na:

e réznorodnosci produktéw,

» wiasciwych proporcjach (zgodnie z modelem Talerza Zdrowego Zywienia),
e regularnosci positkow,

e odpowiednim nawodnieniu,

e codziennej aktywnosci fizyczne;.

To inwestycja w zdrowie dzi$ i w przysztosci — skuteczna metoda zapobiegania otytosci,
cukrzycy typu 2 oraz zaburzeniom lipidowym.

Model , Talerza Zdrowego Zywienia” to praktyczna pomoc w komponowaniu codziennych
positkdw, zgodnych z aktualnymi zaleceniami ekspertéw Narodowego Centrum Edukacji
Zywieniowej.



