Zyj
smacznie i

zdrowo!

-wszystko o
zdrowym ftrybie
zycia




Co to jest?

o Zdrowe odzywianie - sposob odzywiania,
polegajgcy na przyjmowaniu substancji
korzystnych dla zdrowia w celu
zapewnienia lub poprawy zdrowia. Istotne
jest zmniejszenie ryzyka wystgpienia
choréb takich jak otytosc, nowoiwory,
choroby serca. 37\




Zasady zdrowego odzywiania
wedtug nowoczesnej dietetyki

0Odzywiaqj sie regularnie

o Regularnos¢ positkow sprzyja
dowozowi odpowiedniej ilosci energii
w ciqgu dnia, wptywa pozytywnie na
samopoczucie, konceniracje oraz
uirzymanie odpowiedniej masy ciata.
Najlepiej jadac¢ miedzy 3 a 5 positkow
dziennie.







Wybieraj produkty jak najmniej
przetworzone

Z tym stwierdzeniem zgodzi sie kazdy
dietetyk niezaleznie od wyznawanego
podejscia. Im wyiszy stopien przetworzenia
zywnosci, im dalej od natury, tym gorzej dla
zdrowia. Wszelka zywnos¢ w proszku, fast
food, dania gotowe i produkty z ditugq listg
sktadnikow nie powinny pojawiac sie w
zdrowej diecie. '
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oBazuj na warzywach

o> Warzywa powinny stanowic
podstawe kazdej zdrowej diety. Sq
zZrodtem witamin, skiadnikow

mineralnych, przeciwutleniaczy i
btonnika.
)




o Jedz owoce w maksymalnie
dwoch porcjach dziennie

» Owoce najlepiej jes¢ na jeden positek w ciggu
dnia. W drugim moggq stanowi¢ dodatek.
Dlaczego? Owoce sq zrodiem cukrow prostych.
Mimo zawartosci witamin i btonnika, nie wolno ich
jes¢ zbyt duzo, poniewaz sprzyjajg wyrzutom
insuliny i wahaniom poziomu glukozy we krwi, a
takie stany majq liczne konsekwencje zdrowotne.
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» Wyrzuc¢ cukier %

o Cukier rafinowany pod roznymi
postaciami mozna znalezé¢ dostownie
wszedzie, nawet w ketchupie i
wedlinach. Eliminujgc cukier, trzeba
zZrezygnowac z produkiéw kiore w
skladzie majq rowniez syrop glukozowo-
fruktozowy




o Nie pij stodkich napojow i
ogranicz soki

o Do picia powinna stuzy¢ woda i
ziotowe herbaty. Stodzone napoje
to ogromna dawka cukru i




oWzbogac swojq diete o
roznorodne produkty

o Postarqj sie, aby w Twoim dziennym jadtospisie
znalazty sie artykuty zakwalifikowane do
wszystkich grup produkiow spozywczych.
Wyrozniamy szes¢ takich grup - produktly zbozowe
(pieczywo, kasze, makarony), mleko i jego
przetwory (kefir, sery, jogurty, maslanki), warzywa i
owoce. Kolejng catq grupe stanowiqg mieso, ryby i
ich przetwory oraz jaja. Do osobnej grupy nalezq
ttuszcze jadalne, czyli oleje roslinne i ttuszcze
zwierzece (masto, t10j, smalec). Ostatniq grupg
produktow sq cukier i wyroby cukiernicze, kitorych
spozycie nalezy zdecydowanie ograniczac.
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Piramida )
zdrowego
odzywiania

oJak jg rozumiec?




CO TO JEST PIRAMIDA DO KOGO

[ ZDROWEGO ZYWIENIA KIEROWANA

| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? JEST PIRAMIDA?

Jest to jak najprostsze i jak najkrotsze ogdlne - Piramida kierowana jest do 0séb

przedstawienie kompleksowej idei zywienia, zdrowych w celu zachowania

ktérgj rgalizacja daje szansg na zdrowe' : K ) dobrego stanu zdrowia.

dlugie zycie oraz zachowanie sprawnosci 72K Nalezy pamietac, ze w przypadku

intelektualnej i izycznej do pdznych lat zycia. i * wspdlistrienia chordb cywilizacyinych
(typu otylodd, cukrzyca, choroba

,‘ Q — % niedokrwienna serca, nadcisnienie,
st Nl V' osteoporoza) konieczna moze byc
maodyfikacja proponowanych
zalecen w porozumieniu z lekarzem
i dietetykiem. W wielu przypadkach
ww. chorob stosowanie sie do
podanych w piramidzie zasad moze
zahamowac rozwd) tych chorob
w ich pierwszej fazie.

JAK ROZUMIEC R
| CZYTAC PIRAMIDE?

Piramida to graficzny opis
odpowiednich proporc)l réznych,
niezbednych w codziennej diecie,
grup produktéw spozywczych.
Im wyzsze pietro piramidy,
tym mniejsza ilos¢ i czgstosc
spozywanych produktow
z danej grupy Zywnosci,




Witaminy.

o Witaminy to substancje niezbedne do
prawidiowego rozwoju oraz funkcjonowania
organizmu cztowieka. W wiekszosci przypadkow
nasz organizm nie posiada zdolnosci do
samodzielnego wyitwarzania witamin, dlatego
muszqg by¢ dostarczane wraz z pozywieniem lub w
postaci preparatow farmaceutycznych. i




Do grona witamin rozpuszczalnych w wodzie
nalezy:

witamina C (kwas askorbinowy)

witaminy z grupy B (kompleks witamin z grupy B)
witamina B1 (tiamina)
witamina B2 (ryboflawina)

witamina B3 (niacyna, witamina PP, kwas
nikotynowy)

witamina BS (kwas pantotenowy)
witamina Bé (pirydoksyna)
witamina B/ (biotyna, witamina H)
witamina B?/B11 (kwas foliowy)
witamina B12 (cyjanokobalaminag)
witamina P (np. hesperydyna)
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Do grupy witamin rozpuszczalnych w ttuszczach
zalicza sie:

witamina A (retinol i jej pochodne)
witamina D (cholekalcyferol i pochodne)
witamina E (tfokoferol)

witamina K (fitochinon, menadion)




Rola witamin w organizmie cztowieka

o Witaminy i mineraty sg nam poftrzebne do
prawidtowego funkcjonowania organizmu.
Co prawda potrzebujemy ich w niewielkich
ilosciach, jednak sg niezbedne w procesie

przemiany materii czyli metabolizmie.




Ttuszcze nasycone i nienasycone

o Ttuszcze nasycone (np. czerwone mieso),
korzystniej jest zastepowac wszystkie nasycone
kwasy ttuszczowe kwasami nienasyconymi -
znajdziemy je w olejach roslinnych, orzechach,
ziarnach, darach morza - czy wysokiej jakosci
weglowodanami.
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PRODUKTY, W KTORYCH

NAJDZIESZ ZDROWE TEUSZCZE

o (LEJ: RZEPAKOWY, o (LIWAZ OLTWEK,
SLONECZNIKOWY, o QRZECHY,
KUKURYDZIANY, e AWOKADO,
KROKOSZOWY, o RYBY (ZWEASZCZA £OSOS),

LNTANY, o (LIWKIL, "
KOKOSOWY, o NASIONA DYNLI
1 PESTEK DYNL, SEONECZNTKA.
1 ORZECHOW,

[ PESTEK WINOGRON,

g



Woda

o Woda jest podstawq zycia. Rola wody w
organizmie to miedzy innymi regulacja
ciSnienia tetniczego, utrzymywanie
odpowiedniej temperatury ciata, oczyszczanie
organizmvu z toksyn.
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Nawodnij prawidtowo swoj organizm

Woda spetnia liczne funkcje w naszym
organizmie, bierze vdziat w wielu procesach
oraz jest odpowiedzialna za franspori
substancji odzywczych. Spozycie ptynow
przez osobe dorostq powinno ksztattowac sie
na poziomie 1,5 - 2 litrow kaidego dniq, co
tqcznie z wodq zawariq w zywnoscn daje
okoto 3 - 3,5 litra dziennie. z
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5ol - biaty zabojca

» SOl powoduje m.in. nadcisnienie tetnicze,
miazdzyce i zwieksza ryzyko zachorowania na
choroby sercowo-naczyniowe. Przyczynia sie
tez miedzy innymi do powstawania otytosci i
cukrzycy typuv Il.




Korzystaj z soli jak najrzadziej

Dzienne spozycie chlorku sodu powinno
wynosi¢ 5 gram (mata tyzeczka). Okazuje
sie, ze przecietne spozycie soli w Polsce
wynosi az 15 gram na osobe na dzien!
Wynika to z faktu, iz sol wystepuje w
produktach spozywczych jako naturainy
sktadnik, a takze dodawana jest do
Zywnosci w czasie jej przemystowego
przetwarzania. Pl




Zapotrzebowanie kaloryczne.

o dzieci do 3. roku zycia potrzebujqg do 1500 kcal,
dzieci od 4. do 4. roku zycia - 1900 kcal,
dzieci od 7. do 9. roku zycia - 2200 kcal,
chlopcy w wieku od 10 do 12 lat - 2300 keal, ‘
dziewczeta w wieku od 10 do 12 Iat - 2400 kcal,

chiopcy w wieku od 13 do 15 lat od 2200 do 2800
kcal,

o chiopcy w wieku od 16 do 18 lat od 2300 do 3200
kcal,

o dziewczyny w wieku od 13 do 15 lat od 2600 do 2800
kcal,

O 0 0 0O

o dziewczeta w wieku od 16 do 18 lat od 2000 do 2600
kcal.




Dla dorostych

o kobiety 19-50 lat: 2200 kcal;

o kobiety powyzej 51. roku zycia: 1900 kcal;

© mezczyzni 19-50 lat: 2900 kcal;

© mezczyzni powyzej 51. roku zycia: 2300 kcal.
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oJezeli chcesz utrzymac szczupta sylwetke
nalezy spozywac zalecanq ilos¢ kalorii na
dzien. Jezeli uprawiasz sport nalezy jesc
wiecej. Dla sportowcow zalecane sq
biatka (np. jajko, piers z kurczaka) i
weglowodane- zrodta energii np. kaszaq,
ryz, chleb petnoziarnisty.
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oAby sprawdzic¢ (v osob dorostych)
Cczy ma sie prawidtowq wage w
stosunku do wzrostu powstat
wskaznik BMI. Nalezy jednak
pamietac, ze nie jest doktadny i nie
uwzglednia trybu zycia cztowieka.
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www.bmi-online.pl

Niedowaga Norma Otytosc Otytos¢ kliniczna
BMI <185 BMI118,5-249 BMI 30-349 BMI > 35
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ramie
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o Czytaj etykiety na przetworzonych
produkiach. Sprawdzaqj i kupuj te o
najmniejszej ilosci cukrow i sktadnikow
szkodzgcym zdrowiv.

» Sprawdzaj rowniez kalorycznos¢.

|

Srednia warto$¢ odiywaza W1 porgi | %RWS*

po przyrzadzeniu Wioomi| "5 1S porq'\i '
Wartos¢ 151k | 114

energetycna 36kal | 27 kg 1%
Thisza 09q 079 1%

w tym kwasy thuszczowe nasycone| 0,69 05q 3%
Weglowodany 59q 44 29

w tym cukry 139 103 19':
Btonnik 029 02q ;

Biatko 09g | 07g 1%

Sol

1.3¢

17%

* Referencyjna wartos¢ sgozycla dla przecietnej osoby

dorostej (84

0 kJ/ 2000 keal).

Opakowanie zawiera 4 porcje. Wielko$¢ porcji powinna by¢
dostosowana do wieku dzfe(c)kaJ = !

Przechowywac w suchym miejscu
w temperaturze ponizej 25°C.

ﬂ

Wartosc energetyazna

- kwas ttuszczowe nasycone [al -

Weglowodany [q]
mm_
Bakol) |
oo e |
Masa netto: 40 ¢

ZURAWINA
& MALINA |

Skladmkl hlblSkUS jablko, lis¢ jezyny,
aromaty, owoc dzikiej rozy,
owoc zurawiny (1%),

' kwas cytrynowy - regulator kwasowosdi,
owoc maliny (0,3%).

Wyprodukowano w UE dia
Tata Global Beverages
~ PolskaSp.zo.0.,

ul. Zotny 33, 02-815 Warszawa



Prezentacja- Zyj smacznie i
zdrowo.

o Gosia Mazvur 7d




