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Zdrowe odzywianie jest to sposob odzywiania, polegajgcy na
przyjmowaniu substancji korzystnych dla zdrowia w celu
zapewnienia lub poprawy zdrowia. Istotne jest zmniejszenie ryzyka
wystgpienia chorob takich jak otytos¢, nowotwory, choroby serca.
Zdrowa dieta polega na przyjmowaniu odpowiednich ilosci
niezbednych sktadnikéw odzywczych i wody. Sktadniki pokarmowe
mogqg byc¢ dostarczane w postaci roznych produktow, dlatego wiele
sposobow odzywiania i diet moze by¢ uznane za zdrowe. Nalezy
zapewnic¢ odpowiednig

ilos¢ makrosktadnikéw (ttuszcze, biatka, weglowodany), mikros
ktadnikdw (sole mineralne) oraz energii niezbednej do
prawidtowego funkcjonowania organizmu. Odpowiednie jedzenie
pozwala zachowac piekne wtosy, paznokcie, uktad kostny i
miesniowy a takze poprawia myslenie.
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Jedzenie ma stuzy¢ nam — a nie
odwrotnie.

W jedzeniu nie chodzi tylko o to, bysmy sie najedli do syta albo
ponad miare (i to koniecznie smacznie), natomiast chodzi o to, by
jedzenie przynosito nam zdrowie. Jedzmy dla zdrowia!

Nasycmy nasze ciato energia, sktadnikami odzywczymi, inacze;
mowigc dajmy mu to, czego potrzebuje. Dlatego tak wazne jest
swiadome odzywianie, czyli wiedza co, kiedy i ile jes¢, by by¢
zdrowym.
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Chcesz jeSC zdrowo i nie wiesz od
czego zaczac?
Oto 8 najwazniejszych zasad:
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1. Spozywaj duze ilosci warzyw |
OWOCOW

Duzo warzyw i owocow zapewnia organizmowi wystarczajacg ilosc
witaminy C, beta -karotenu, mineratéw i btonnika pokarmowego.
Zaleca sie spozywac 4 porcje warzyw i 3 porcje owocow dziennie.
Warzywa najlepiej spozywac na surowo lub krotko

gotowane. Dtugie gotowanie niszczy witaminy | wyptukuje sktadniki
mineralne.

Jedzgc warzywa:

zredukujesz ryzyko wystgpienia niektorych nowotworow,
zmiejszysz ryzyko wystapienia cukrzycy, miazdzycy i zawatu serca,
obnizszysz cisnienie krwi i poziom cholesterolu.
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OWOCE SA ZRODLEM WIELU
WITAMIN

Witamina C :

- pomaga zwigkszy¢ odpornosc
organizmu,

-przyspiesza gojenie ran i zrastanie
kosci,

-hamuje tworzenie sie sincoéw,
powstawanie

krwotokow czy krwawienia z dzigset,

-odpowiada za sprawne
funkcjonowanie uktadu krwionosnego
| serca.

Doskonatym zrodtem witaminy C sa:

Witamina A:

Witamina A zapobiega kurzej Slepocie,
ostabieniu wzroku, pomaga w leczeniu
wielu choréb oczu. Witamina A
zapewnia rowniez prawidtowy wyglad
skory,

wtosOw i paznokci.

Mozemy jg znalez¢ np.. w brokutach,
morelach, szpinaku, dynii czy
marchewce.

Witaminy z Grupy B

Sg to witaminy : B1, B2, B3 ,B5, B6,
B7, B12.

Wptywajg w zasadniczy sposob na
0golne zdrowie organizmu.

Niedobory witamin tej grupy prowadzg
przede wszystkim do zaburzen

dziatania uktadu nerwowego czy
samopoczucia. Witaminy te
znajdziemy w : orzechach, brokutach,
awokado, bananach.
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2. Jedz regularnie, najlepiej 5 positkow
dziennie

Najwazniejsze aby rozpoczgc¢ swoj dzien od zdrowego, cieptego i
sycgcego sniadania. Pozwoli to na zwiekszenie wydajnosci Twojego
organizmu i zapobiegnie spozycia nadmiaru kalorii w drugiej czesci
dnia. Kolejne regularne positki co 3-4 godziny ustabilizujg poziom
glukozy we krwi i przyspieszg Twoj metabolizm. Jedzgc w ten
Sposob zapewnisz sobie mnostwo energii przez caty dzien. Lepiej
jes¢ mato, a czesto.
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3. Wzbogac€ swojg diete o roznorodne
produkty

Postaraj sie, aby w Twoim dziennym jadtospisie znalazty sie
artykuty zakwalifikowane do wszystkich grup produktow
spozywczych. Wyrézniamy szes$é takich grup :

produkty zbozowe (pieczywo, kasze, makarony),

mleko i jego przetwory (kefir, sery, jogurty, maslanki),

warzywa i owoce.

mieso, ryby i ich przetwory oraz jaja.

ttuszcze jadalne, czyli oleje roslinne i ttuszcze zwierzece (masto, 10j,
smalec).

cukier i wyroby cukiernicze, ktorych spozycie nalezy zdecydowanie
ograniczac.
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4. Unikaj wysoko przetworzonych |
sztucznych produktow

Unikaj wszelkich fast foodow, napojow gazowanych, chipsow oraz
gotowych dan dostepnych w sklepach. Te wysoce przetworzone
produkty nie niosg ze sobg nic dobrego — zawierajg mase
konserwantéw i wzmachniaczy smaku i zapachu

(np. aspartam, syrop glukozowo-fruktozowy czy glutaminian sodu).
Do tego charakteryzujg sie wysokag zawartoscig ttuszczu i soli,
ktérych nadmiar nie wptywa korzystnie na zdrowie. Zywno$¢
przetworzona cechuje sie rowniez niskg, bgdz nawet zerowg
zawartoscig witamin i sktadnikdw mineralnych.
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5. Zamien smazenie na pieczenie

Smazenie to jeden z najszybszych sposobow obrobki termicznej
miesa. Jednak szybko wcale nie znaczy zdrowo!

podczas smazenia uwalniane zostajg zwigzki, ktore choc¢ wydajg
nam sie wyjgtkowo smaczne, w rzeczywistosci sg truciznami, ktore
negatywnie wptywajgcy na nasz organizm juz na poziomie
komorkowym. Zazwyczaj migso czy ryby smazymy w panierce,
ktora dodatkowo przyczynia sie do tych zmian. Najwazniejsze
zmianie podczas smazenia ulegajg ttuszcze. Wysoka temperatura
powoduje, ze zachodzi w nich proces autooksydacji. Dodatkowo
podczas smazenia w temperaturze 150 do 200 stopni ginie sporo
witamin

Najprostszym rozwigzaniem wszystkich tych problemow jest zamiana
smazenia na pieczenie lub ograniczenie smazenia do minimum.
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6. Nawodnij prawidiowo swoj organizm

Woda spetnia liczne funkcje w naszym organizmie, bierze udziat w
wielu procesach oraz jest odpowiedzialna za transport substancji
odzywczych. Spozycie ptynow przez osobe dorostg powinno
ksztattowac sie na poziomie 1,56 — 2 litrobw kazdego dnia. Codziennie
w procesie oddychania, poprzez uktad moczowy, a takze z katem i
potem tracimy srednio 2,6 litra wody. Straty wody sg jeszcze
wieksze w gorgce i wietrzne dni lub w trakcie intensywnego wysitku
fizycznego. uzupetniany. Aby organizm mogt w petni sprawnie
funkcjonowac kazdy ubytek ptynu musi by¢ na biezgco
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7. Korzystaj z soli jak najrzadziej

Uzywaj bardzo mato soli (zatrzymuje wode w organizmie).
Statystyczny Polak soli srednio 5 razy za duzo! Sol jest w
wedlinach, chlebie, serze twardym (tzw. zottym), ciastkach, vegecie,
zupkach i sosach w proszku i wielu innych produktach. Przez trzy
tygodnie nie sol rowniez ziemniakow, makaronu, ryzu, ani kasz.
Poczujesz roznice, bedziesz w stanie wyczuc sol zawartg w innych
produktach. Sol zatrzymuje wode w organizmie, zwieksza cisnienie i
prowadzi do chorob cywilizacyjnych.
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8. Zmien swoje nawyki zywieniowe

Wprowadzanie wszystkich zasad zdrowego odzywiania do swojego zycia
moze wydawac sie bardzo trudne. Przeciez mato kto jest w stanie z dnia na
dzien catkowicie wywrdci¢ swoj jadtospis do gory nogami i nagle zaczac¢
jes¢ w 100% zdrowo. Na poczatek zrob to na zasadzie ,wyzwan”, ktore
mozesz wykonac kiedy tylko masz na to ochote.

Oto kilka propozyciji na ,zdrowe wyzwania”:
nie dodawaj cukru do herbaty i kaw,
nie dodawaj soli do warzyw na kanapce,

zamiast usmazyc¢ na obiad kotleta upiecz mieso w piekarniku (nie zapomnij
dodac ulubionych przypraw),

przygotuj sycace i zdrowe Sniadanie,

przygotuj zdrowy positek do pracy/szkoty,

przygotuj lekka satatke na kolacje,

zrob sobie pyszny i zdrowy koktajl owocowy zastepujacy stodycze,
postaraj sie zjesc regularnie 5 positkow dziennie.



PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA




NIE ZAPOMINAJ O RUCHU!




