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meidiowe zywienie polega na dostarcze-

niu organizmowi wszystkich niezbednych
sktadnikéw odzywczych w odpowied-

niej ilosci i odpowiednich proporcjach, przy
uwzglednieniu liczby positkow i ich roztozenia
w ciggu dnia. llos¢ poszczegdlnych produktow
w codziennym jadlospisie powinna zalezec¢ od
wieku, ptci oraz wykonywanej pracy i aktywno-
sci fizycznej.

Nalezy bezwzglednie przestrzega¢ nastepuijg-
cych zasad:
1) Spozywaé codziennie od 4 do 5 positkéw
w odstepach okoto 3-godzinnych. Pozwala to na
utrzymanie wzglednie statego poziomu glukozy
we krwi, co zapobiega napadom gtodu.
2) Codziennie jesé | i Il $niadanie, poniewaz po
diugiej nocnej przerwie positki te dostarczajg nie-
zbednej porcji energii potrzebnej do efektywnej
pracy.
3) Spozywac ostatni positek nie pézniej niz 3—4
godziny przed snem. Umozliwia to wykorzystanie
skumulowanej w tym positku energii przed wie-
czornym wypoczynkiem.
4) Jesc¢ powoli, nie spieszyc sie. Sygnat o uczuciu
sytosci pojawia sie dopiero po okoto 20 minutach
po rozpoczeciu jedzenia. Takie postepowanie
chroni organizm przed przejadaniem sie.
5) Je$¢ w miejscu do tego przeznaczonym — przy
stole w kuchni lub jadalni. Jedzenie w innych
miejscach, np. przed komputerem, telewizorem,
czy podczas czytania odcigga uwage od jedzenia
i nie pozwala kontrolowaé ilosci spozywanych
pokarmow.
6) Pi¢ odpowiednie ilosci wlasciwych plynow
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e zdrowo

(niegazowana woda mineralna, herbata bez
cukru lub lekko stodzona).

Bardzo istotny jest wybor odpowiednich pro-
duktoéw, czyli takich, ktére w swym skiadzie
zawierajq wiele cennych zywieniowo sktadnikow.
Ponizej przedstawiamy grupy produktéow oraz
krotkg charakterystyke ich wartosci odzywczej:

PRODUKTY ZBOZOWE - Sq zrédiem
weglowodanodw (cukréow) ztozonych, sktadnika,
ktory powinien by¢ najwazniejszym dostawcq
energii niezbednej do prawidiowego funkcjono-
wania organizmu. Zawierajg rowniez btonnik
— sktadnik, ktéry nie jest trawiony w przewodzie
pokarmowym czltowieka, przez co zwieksza
ilos¢ resztek pokarmowych i reguluje prace
przewodu pokarmowego, a takze witaminy
z grupy B oraz niektére skiadniki mineralne
m.in.: magnez, zelazo, cynk. Wartos¢ odzyw-
cza produktéw zbozowych jest tym wyisza, im
mniej sq przetworzone. Cenne dla zdrowia
sktadniki znajdujq sie w zewnetrznej otoczce
ziarna zboza, ktéra jest odrzucana podczas
produkcji biatej maki.



Wybieraj: produkty niskoprzetworzone z pet-
nego ziarna zbéz: chleb razowy, petnoziarnisty,
naturalne platki zbozowe (owsiane, jeczmienne),
musli, makaron razowy, grube kasze (gryczana,
jeczmienna), brqzowy ryz.

Ogranicz spozycie: jasnego pieczywa
pszennego, pieczywa francuskiego, tosto-
wego, cukierniczego, stodkich platkéw
$niadaniowych, drobnych kasz (np. manna).
Sq prawie catkowicie pozbawione cennych
zywieniowo sktadnikow odzywczych (witamin
z grupy B, zelaza, magnezu i blonnika).

MIESO, DROB, WEDLINY | RYBY - Sq 7r6-
diem petlnowartosciowego biatka, potrzebnego
do budowy miesni, kosci, skéry, krwi i innych
tkanek organizmu. Dostarczajq rowniez tatwo
przyswajalne zelazo, cynk, witamine B2 oraz nia-
cyne. Jednak niektére rodzaje miesa dostarczajq
rowniez duze ilosci niekorzystnych dla zdrowia
nasyconych kwasow ttuszczowych oraz choleste-
rolu. Ryby natomiast zawierajq kwasy tluszczowe
z rodziny omega-3, ktére dziatajg ochronnie na
uktad krgzenia. Dlatego nalezy je spozywac przy-
najmniej dwa razy w tygodniu.

Unikaj: ttustego miesa (karkéwka, golonka),
drobiu (kaczki, gesi), wedlin (boczek, pasztet,
parowki, salami, itp.) oraz konserw rybnych.

Wybieraj: ryby morskie i stodkowodne, dréb
bez skory, cielecine, chude czesci wotowiny i wie-
przowiny, chude wedliny, np. szynka, poledwica,
wedliny drobiowe.
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JAJA — Zawierajq wszystkie niezbedne skiadniki
odzywcze z wyjgtkiem witaminy C. Sq zrédtem
petnowartosciowego biatka, witamin A i E (silne
antyoksydanty, neutralizujgce niebezpieczne dla
zdrowia wolne rodniki), witamin z grupy B, a tak-
ze latwo przyswajalnego zelaza i innych skiadni-
kéow mineralnych. Obecnos¢ wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych poprawia pamiec i zapobie-
ga powstawaniu zakrzepéw naczyniowych. Zottka
jaj zawierajq duze ilosci cholesterolu, dlatego
nie nalezy spozywac ich wiecej niz 2-3 w ciggu
tygodnia.

MLEKO | PRODUKTY MLECZNE - sq zro6-
dlem wapnia — podstawowego budulca kosci
i zebow. Wapn pochodzqcy z mleka i produktéw
mlecznych jest dobrze przyswajalny dzieki zawar-
tosci w nim cukru — laktozy, niektérych ami-
nokwasow i odpowiedniej proporcji wapnia do
fosforu. Niedobor wapnia moze doprowadzi¢ do
rozmiekczenia i zrzeszotnienia kosci, co sprzyja
ich famliwosci (osteoporozie). Sq réwniez zrodlem
petnowartosciowego biatka, niektérych witamin
z grupy B oraz witamin rozpuszczalnych w tusz-
czach (Ai D). Jednakze produkty mleczne o duzej
zawartosci ttuszczu nalezy rozwaznie stosowac
w codziennym zywieniu.

Wybieraj produkty o niskiej zawartosci ttusz-
czu — do 2 proc. ttuszczu, ale nie te zupetnie
odtiuszczone — mleko, kefir, jogurt, maslanka, ser
twarogowy.

Ogranicz spozycie serdw z6ttych, topionych,
homogenizowanych, plesniowych, smietany,
mleka zageszczonego, deserdow mlecznych,
poniewaz zawierajq duzo ttuszczu iflub cukru.

TLUSZCZE - sq najbardziej skoncentro-
wanym nosnikiem energii, 1 g ttuszczéow
dostarcza 9 kcal energii. Ttuszcze roslinne
(oleje, oliwa z oliwek i miekkie margaryny) sq
zrodtem niezbednych nienasyconych kwaséw
ttuszczowych (NNKT) i witamin rozpuszczal-
nych w ttuszczach A, D i E. Ttuszcze zwierze-
ce (masto, smalec, stonina) zawierajq duze
ilosci, dziatajgcych miazdzycorodnie, nasy-
conych kwasdéw ttuszczowych i cholesterolu.
Nadmiar ttuszczu w diecie moze prowadzic
do wielu schorzen cywilizacyjnych (np. otyto-
$ci, miazdzycy, choroby niedokrwiennej serca,
niektérych nowotworow).

Unikaj ttuszczy zawierajqcye kwasy ttuszczowe
nasycone — masto, smalec, tluste mieso, frytki,

chipsy, chrupki, itd.
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Wybieraj ttuszcze zawierajgcych kwasy tluszczo-
we jedno i wielonienasycone — margaryna, oleje
roslinne, oliwa z oliwek.

WARZYWA - Sq jednym z najwazniejszych zrodet
witamin, skfadnikéw mineralnych i btonnika pokar-
mowego niezbednych do prawidtowego funkcjono-
wania organizmu. Ze wzgledu na niewielkg ilosc
kalorii w duzej ich objetosci, sprzyjajg utrzymaniu
szczuplej sylwetki. Ich obecnos¢ w positku sprawia,
ze staje sie on bardziej atrakcyjny, szczegdlnie wiedy,
gdy na talerzu pojawiajq sie réznokolorowe warzywa.
Stanowiq prawdziwq skarbnice smakéw i aromatow
— dodane do potrawy podnoszq jej walory.

Wybieraj: $wieze, wzglednie mrozone warzywa,
dodajqc je w miare mozliwosci do wszystkich
positkow.

Ogranicz spozycie warzyw konserwowych i tych
w zalewach octowych.

ZIEMNIAKI - Sq zrédtem weglowodandéw zto-
zonych (skrobia), zawierajq tez niewielkq ilos¢
biatka oraz btonnika pokarmowego i witaminy C.

Wybierqj: ziemniaki gotowane w wodzie,

w postaci pure z niewielkim dodatkiem mleka.

Unikaj: ziemniakéw w postaci frytek, chipsow,
ziemniakow odsmazanych i tych z zasmazkq.

OWOCE - Bogate zrédto witamin (przede
wszystkim witaminy C), blonnika oraz flawono-
idow — substancji uwazanych za jedne z najlep-
szych zwiqzkéw o wlasciwosciach antyoksyda-
cyjnych. Owoce zawierajq rowniez cukry proste
(fruktoza, sacharoza). Jest ich tym wiecej, im
bardziej dojrzaty (bardziej stodki w smaku) jest
owoc. Owoce nalezy je$¢ z umiarem, poniewaz
duza ilo$¢ cukréw prostych sprzyja nadwadze
i otytosci. Osoba dorosta, ktéra nie ma proble-
mow z nadmierng masq ciata, moze pozwoli¢
sobie na dwa owoce dziennie wielkosci $rednie-
go jabtka. Natomiast osoba odchudzajgca sie
powinna ograniczyc ilos¢ owocéw do jednej sztuki
dziennie. Owoce suszone sq skoncentrowanym
zrodtem energii pochodzqcej z cukréw prostych,
dlatego powinny pojawia¢ sie w jadtospisie jako
dodatek i to w bardzo malych ilosciach.

ORZECHY | NASIONA ROSLIN OLEISTYCH
— Zawierajq bardzo cenne dla zdrowia wieloniena-
sycone kwasy tluszczowe, oraz sktadniki mineralne
odpowiedzialne za prawidlowq prace uktadu krg-
zenia i uktadu nerwowego (m.in. magnez, cynk,
potas). Sq réwniez bogate w witaminy z grupy B
oraz wazny dla organizmu przeciwutleniacz — wita-
mine E. Stanowiq $wietne uzupetnienie codzien-
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nego jadtospisu. Ze wzgledu na duzq zawartosé
ttuszczu nalezy jesc je z duzym umiarem.

PEYNY — Srednio tracimy okoto 2,6 litra wody
kazdego dnia, wraz z moczem, z katem, potem
i w procesie oddychania. llo¢ ta jest wieksza
w dni gorqce i suche, lub po energicznych éwi-
czeniach. Kazdy ubytek wody musi by¢ na biezqg-
co uzupetniany, dlatego osobom dorostym zaleca
sie spozywanie okoto 1,5-2 litréw plyndow kaz-
dego dnig, a fqcznie z wodq zawartq w Zywnosci
okoto 3-3,5 litra dziennie.

Wybieraj: wode mineralng, herbaty czarne,
owocowe, zielone, napary ziotowe, soki warzywne
| owocowe, w ograniczonej ilosci kawe.

Unikaj: stodkich napojéw gazowanych i niega-
zowanych, sokéw owocowych stodzonych.

Na co nalezy zwrdcic jeszcze uwage przy pra-
widlowym zywieniu?

Tradycyjna polska dieta dostarcza za duzo soli
kuchennej. Przecietnie w ciggu doby spozywamy
jej az 169, podczas gdy zapotrzebowanie orga-
nizmu ludzkiego wynosi 6g na dobe (1 tyzeczka).
Najwiecej soli kuchennej spozywamy wraz z zyw-
nosciq przetworzong (wedliny, sery, chleb, kon-
serwy, itd.), dlatego nalezy ograniczac dodatkowe
jej zrodta, czyli nie dosalac potraw na talerzu.
Nadmierne spozycie soli zwieksza czestotliwos¢
wystepowania nadci$nienia tetniczego oraz uda-
row mozgu.

Wskazane jest ograniczenie spozycia cukru
i stodyczy — sq zrodtem cukréw prostych. Ich war-
tosc kaloryczna jest bardzo wysoka, a odzywcza
niska. Cukier w czystej postaci okreslamy mianem
«Ppustych kalorii”- 100g cukru dostarcza 400
kcal. Nadmierne spozycie moze by¢ jednq z przy-



czyn rozwoju otytosci i cukrzycy. Cukier i produkty
wytwarzane z jego udziatem (stodycze, dzemy,
stodkie napoje) sq ponadto wrogiem uzebienia

— zwiekszajq ryzyko prochnicy.

Nieprawidtowe zywienie jest zwiqzane z wiekszym
ryzykiem wystepowania niektérych choréb, okre-
§lanych czesto mianem ,,choréb dietozaleznych”,
czyli takich, ktére wynikajg z wadliwego sposobu
zZywienia. Szacuije sie, ze istnieje ponad 80 jedno-
stek chorobowych wynikajgcych z nieprzestrzegania
prawidtowej diety lub spozywania zywnosci o nie-
wlasciwych parametrach zdrowotnych.

Nalezg do nich m.in.:

- choroby ukladu krqzenia, w tym gtdwnie: cho-
roba niedokrwienna serca, zawal miesnia serco-
wego, nadci$nienie tetnicze, udar modzgu

- niektore choroby nowotworowe, jak np.: rak
sutka u kobiet, rak gruczotu krokowego u mez-
czyzn, rak zotqdka, rak jelita grubego,

- nadwaga i otylosc,

- niektére choroby ukiadu pokarmowego, jak
np.: stany zapalne woreczka zélciowego, kamica
z6lciowa, niektére choroby trzustki, przewlekie
zaparcia, uchytkowatosé jelit, préchnica zebow,
poalkoholowa marskosc watroby,

+ cukrzyca typu 2,

- osteoporozaq,

- hiperlipidemie,

- subkliniczne stany niedoboru wielu witamin,
gléwnie antyoksydacyjnych,

- obnizenie odpornosci ogdlnoustrojowej i zwigk-
szenie podatnosci na zakazenia.

W parze z prawidlowym zywieniem powinna isc¢
aktywnosc fizyczna. Te dwa elementy sq synonimami
«prozdrowotnego stylu zycia”, ktére pozwalajq utrzy-
mac szczuplq sylwetke oraz dobry stan zdrowia.

EUROPEJSKIE CENTRUM LECZENIA OTYEOSCI DZIECI
| DOROSEYCH W WARSZAWIE
WWW.BEZNADWAGI.PL, TEL 0-22 3 147 170

Jadtospis 1
ok. 1800 kcal
dla kobiet

| sniadanie:

+ Jogurt naturalny

z musli i bananem (3
tyzki musli, szklanka

jogurtu naturalnego 2
proc. tluszczu, sredniej
wielkosci banan)

Il sniadanie:

- Kanapki z 2 kromek
chleba razowego,
posmarowane cienko
miekkg margaryng,

z plasterkiem sera
zoltego, salatq i pomi-
dorem.

Obiad:

- Dzwonko grillo-
wanego lososia, pol
torebki dzikiego ryzu
wymieszanego z 2
lyzeczkami posiekanej
natki pietruszki, 200g
blanszowanego szpina-
ku podduszonego na
tyzeczce oliwy z oliwek
z zqbkiem czosnku.

Podwieczorek:

+ Koktajl mleczno
-OWOCOWYy przygo-
towany ze szklanki
chudego (0,5 proc.
tluszezu) mleka, garsci
malin, lyzeczki pestek
stonecznika i 3 lyzek
ptatkéw kukurydzia-
nych.

Kolacja:

* Leczo przygotowane
z malej cukinii, pomi-
dora, polowy cebulki

i plastra szynki wie-
przowej na lyzeczce
oliwy z oliwek. Kromka
chleba razoweqgo.
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Jadtospis 2
ok. 2200 kcal

dla mezczyzn

| éniadanie:

* Grzanki z bulki gra-
hamki, posmarowane
cienko miekkq mar-
garyng z dwoma pla-
sterkami sera zdltego
i pomidorem.

Il $niadanie:

* Kanapki z 3 kromek
chleba razowego
posmarowanych cien-
ko miekkq margaryng,
z 3 plasterkami pole-
dwicy sopockiej, list-
kami salaty i czerwong
paprykq. Szklanka
kefiru.

Obiad:

- Cztery sredniej
wielkosci ziemniaczki
posypane posiekanym
koperkiem, plaster
pieczeni wolowej,
kilka tytek buraczkow
tartych z jabtkiem, nie
zasmazanych.

Podwieczorek:

* Kromka pumpernikla
posmarowana cienko
miekkg margaryng

z 2 lyzeczkami dzemu
morelowego. Szklanka
maslanki naturalnej.

Kolacja:

6 pierogow z truskaw-
kami polanych jogur-
tem naturalnym.
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