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ABC ZDROWEGO ODZYWIANIA*

Badania dowodzg, ze odpowiednio skomponowany jadtospis oraz
regularna aktywnos¢ fizyczna sq gtéwnym i niezbednym czynnikiem
warunkujgcym nasze zdrowie i dobre samopoczucie. Codzienne
stosowanie sie do zasad zdrowego trybu zycia jest kluczowym czynnikiem
w prewencji takich choréb jak np.: otytos¢, cukrzyca typu 2, nadcisnienie
tetnicze, niektdére rodzaje nowotwordw.

To, jakie produkty powinnismy jesc¢ czesciej, a jakie rzadziej, podpowiada
nam piramida zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej. Im nizej

w piramidzie dana grupa produktow sie znajduje, tym wiekszy

udziat w naszym jadtospisie powinna stanowi¢. Nalezy podkresli¢, ze
nieodtgcznym elementem skutecznej profilaktyki zdrowotnej i dobrego
samopoczucia jest codzienna aktywnosc fizyczna.




10 PODSTAWOWYCH ZASAD ZYWIENIOWYCH
NA KAZDY DZIEN*:

1. Jedzregularnie od 4 do 5 positkdbw dziennie, co 3-4 godziny.
Warzywa i owoce powinny stanowi¢ co najmniej potowe tego, co jesz
(wiekszy udziat warzyw, mniejszy - owocow). Stanowiq one zrodto
witamin i mineratow, btonnika i przeciwutleniaczy niezbednych dla
zdrowia i urody.

3. Spozywaj regularnie petnoziarniste produkty zbozowe. Sg cennym
zrodtem btonnika i witamin z grupy B.

4. Spozywaj co najmniej 2 porcje produktéw mlecznych w postaci
jogurtu naturalnego, kefiru lub mleka, czesciowo takze twarogu
i sera. Jesli nie mozesz lub nie chcesz spozywac produktow
mlecznych, pamietaj o zastgpieniu ich innymi produktami
zawierajgcymi wapn (np. ,mleko” roslinne, woda mineralna z wysokq
zawartosciq wapnia, brokut, sardynki, suszone morele i figi, mak, i in.).

5. Jedz co najmniej 1 porcje nasion roslin strgczkowych, jajek, ryb lub
miesa. Mieso, zwtaszcza czerwone, ogranicz do 0,5 kg na tydzien.

6. Ograniczaj spozycie ttuszczéw zwierzecych, zastepuj je olejami
roslinnymi.

7. Unikaj spozywania cukru, stodyczy, stodkich napojow. Zastepuj je
orzechami i owocami $wiezymi i suszonymi.

8. Nie dosalaj potraw, unikaj stonych przekgsek i potraw typu fast food.
Zastepuj je positkami doprawionymi zdrowymi przyprawami i ziotami,
takimi jak czosnek, natka pietruszki, ziota prowansalskie, papryka,
czarnuszka czy kurkuma.

9. Pijwode - systematycznie, przez caty dzien, co najmniej 1,5 L.

10. Nie spozywaj alkoholu.

* Opisane wytyczne kierowane sq do 0séb zdrowych, ktore nie stosujg diet przy wspotistniejqcych
chorobach, diet eliminacyjnych (np. bez laktozy, bez glutenu), diety wegetarianskiej lub weganskiej
(w takich przypadkach zalecana jest modyfikacja zalecen zywieniowych po konsultacji z lekarzem
lub dietetykiem).
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