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ZALECENIA OGOLNE

Nalezy spozywac produkty z réznych grup zywnosci (nalezy dba¢ o urozmaicenie positkow).
W sktad produktow spozywczych wchodzg niezbedne sktadniki odzywcze zawarte w réznych
ilosciach i proporcjach.

Nie ma produktu zywnos$ciowego, ktory dostarczatby wszystkich sktadnikéw pokarmowych
w odpowiednich ilosciach. Aby nie dopusci¢ do powstania niedoborow nalezy w codziennym
jadtospisie uwzglednia¢ produkty ze wszystkich grup: produkty zbozowe, warzywa i owoce,
mleko i jego przetwory, produkty dostarczajgce petnowartosciowego biatka.

Zasada urozmaicenia powinna dotyczy¢ wszystkich positkow.

NAJWAZNIEJSZE ZASADY:

DBAJ O ROZNORODNOSC SPOZYWANYCH PRODUKTOW

Jedz 4-5 positkéw dziennie @T

Spozycie owocédw co najmniej 200g na dobe

Spozycie warzyw co najmniej 200g na dobe

Spozycie ryb co najmniej 2 razy w tygodniu, w tym co najmniej raz ttusta
ryba

Ttuszcze nasycone (zwierzece) nalezy zastapic '
ttuszczami nienasyconymi (roslinnymi)

Spozycie soli <5-6g na dobe

Stodycze Nalezy ograniczy¢ spozycie stodyczy do maksymalnie

3 razy w tygodniu.

Osoby z nadwagg, otytoscia, cukrzyca, zbyt duzym stezeniem
cholesterolu lub tréjglicerydéw powinny unika¢ cukru

i produktéw zawierajacych cukier.

Napoje Unikaj spozywania napojéw stodzonych.
Pij wode mineralng i niestodzone soki owocowe oraz kompoty.

Suplementy Zazwyczaj nie ma potrzeby suplementacji witamin
i mikroelementoéw.
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na zdrowie

PRODUKTY STANOWIACE PODSTAWE ZDROWE]) DIETY (ZALECANE), PRODUKTY
DO SPOZYWANIA W UMIARKOWANYCH ILOSCIACH ORAZ PRODUKTY NIEZALECANE

PRODUKTY

| POTRAWY

ZALECANE

ZALECANE
W UMIARKOWANYCH
ILOSCIACH

NIEZALECANE

zawartosci ttuszczu, sery
0 zmniejszonej zawartosci
thuszczu, jogurt, kefir

0 zmniejszonej zawartosci
ttuszczu, biatko jajek

Produkty pieczywo z petnego ryz, makaron, ptatki ciastka, placki, stodkie butki,
zbozowe ziarna, owsianka, kasze kukurydziane, herbatniki rogaliki francuskie (croissant)
gruboziarniste

Nabiat mleko o zmniejszonej mleko petne, mleko

skondensowane, $mietana,
zabielacze do kawy, sery
petnottuste (w tym topione)

zupy warzywne, chude
wywary miesne

zZupy zageszczane, zupy
podprawiane $mietang

2

yby

#

ryby z rusztu, gotowane,
wedzone

ryby smazone na nieznanym
oleju lub ttuszczu

indyki i kurczaki bez skory,
kroliki, dziczyzna

cielecina, jagniecina, bardzo
chuda wotowina, owoce
morza

kietbasy, salami, boczek,
zeberka, kaczki, gesi, hot
dogi, hamburgery, podroby,
pasztety
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oleje roslinne (np. rzepako-
wy, stonecznikowy, sojowy,
kukurydziany), oliwa z oliwek,
»miekkie” margaryny produ-
kowane z olejéw roslinnych

masto, ,twarde” margaryny,
olej palmowy, olej kokosowy,
smalec, stonina, sosy
przygotowane z zéttek jaj
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warzywa surowe i gotowane

Warzywa przygotowane na
masle lub $mietanie, warzywa
solone, warzywa smazone na
niewtasciwym ttuszczu

Owoce

owoce $wieze i mrozone

owoce suszone, owoce
w puszkach, sorbety

laskowe, wtoskie, migdaty

kokosowe, orzechy solone
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woda mineralna, herbata,
niestodzone soki owocowe

kawa ze $mietanka, napoje
stodzone
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TRUDNE PYTANIA:

JAKIE SKLADNIKI POZYWIENIA NALEZY OGRANICZYC?
* tluszcze zwierzece

* cholesterol

* cukier

e sol

JAKICH PRODUKTOW ZAZWYCZAJ JEMY ZA MALO?
* ryby morskie

* warzywa

* owoce

CZY WSZYSTKIE TLUSZCZE SA ZLE?

Niekorzystne dla zdrowia s3 ttuszcze pochodzenia zwierzecego (tzw. ttuszcze nasycone).
Spozywanie ttuszczéw nasyconych zwieksza stezenie cholesterolu we krwi.
Najwazniejsze zrédta:

* wieprzowina, wotowina, baranina

* kietbasa, hamburgery

e smalec, stonina

* mleko petnottuste

* masto

* Smietana

* ttuste sery (zaréwno ttuste sery biate, jak i sery zo6tte i topione)

* wyroby cukiernicze (np. babeczki, ciasta, ciastka, stodycze, czekolada)

Niezdrowe sg tluszcze zawierajgce tzw. kwasy ,,trans”. Spozywanie tych ttuszczéw zwieksza
stezenie cholesterolu we krwi.

Najwazniejsze zrodta:

* ciasta, ciastka, wyroby cukiernicze

* margaryny ,twarde”

o frytki

Spozywanie ttuszczéw pochodzenia roslinnego jest korzystne dla zdrowia, szczegblnie gdy
te tluszcze zastepujg w diecie tluszcze zwierzece. Ttuszcze pochodzenia roslinnego to przede
wszystkim tzw. ttuszcze nienasycone.
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Najwazniejsze zrédta:

* olej rzepakowy

* oliwa z oliwek

* olej stonecznikowy, sojowy

* margaryny zawierajgce oleje roslinne (tzw. miekkie margaryny)
» orzechy, np. laskowe, wtoskie, migdaty

Dobrym zrédtem ttuszczow nienasyconych sg rowniez ryby, szczegdélnie ttuste ryby morskie.
Jakie ryby zaliczamy do ,,ryb ttustych”?

* halibut

* t0so$

* makrela

* sardela

 Sledz

e tunczyk

* wegorz

DLACZEGO CHOLESTEROL JEST SZKODLIWY?

Za duze stezenie cholesterolu powoduje rozwoj miazdzycy i jej powiktan: zawatu serca,
choroby wiencowej, udaru mozgu. Cholesterol odktada sie w Scianach tetnic i prowadzi do ich
zwezenia, a nastepnie zamkniecia.

W jakich produktach jest duzo cholesterolu?

W:

* ttustych miesach

* podrobach

* majonezie

* Smietanie

* masle

o 706ttku jaj

* lodach

* ciastach, ciastkach i wyrobach cukierniczych

JAK ZMNIE)JSZYC OGOLNE SPOZYCIE TLUSZCZU?

* wyrzu¢ patelnie do smazenia na gtebokim ttuszczu

* w trakcie gotowania unikaj dodawania ttuszczu lub ogranicz jego stosowanie
* pieczywo smaruj,miekkg” margaryng

e ogranicz spozywanie czerwonego miesa do 2-3 razy w tygodniu

* jedz chude mieso i wycinaj ttuszcz
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* nie spozywaj potraw typu ,fast food”

» do przygotowania kanapek uzywaj chudej wedliny i chudych seréw

* spozywaj produkty nabiatowe 0 zmniejszonej zawartosci ttuszczu

* unikaj smazonych potraw

* polecane technologie przygotowywania positkdw: gotowanie, duszenie, pieczenie,
gotowanie na parze

JAKIE PRODUKTY ZAWIERAJA DUZO SOLI?

* zupy i sosy z puszek i w proszku

e ser z0ity

» wedliny, pasztety

 stone przekaski: chipsy, orzeszki solone, paluszki
» produkty konserwowane

» kostki rosotowe, wyciggi z miesa

* stone pasty do smarowania kanapek

CZYM MOZNA ZASTAPIC SOL?
Do przyprawiania potraw zamiast soli nalezy stosowac ziota. Mozna takze zaopatrzyc sie w sol
potasowq (nie zawiera ona sodu).

CZY CHORZY NA CUKRZYCE MOGA JESC OWOCE | WARZYWA?
Tak, ale trzeba zwrdci¢ uwage na ich wartosc kaloryczng i uwzglednic jg w zalecanej liczbie kalorii.

CO TO SA ,,PUSTE” KALORIE?

Produkty dostarczajgce ,pustych” kalorii nalezy rozumiec jako produkty, niewzbogacajgce
organizmu w jakiekolwiek sktadniki odzywcze, a dostarczajgce jedynie kalorii. Nadmierne
spozycie takich produktéw moze w konsekwencji prowadzi¢ do otytosci, cukrzycy, a czesto
takze do préchnicy zebow.

CZY CUKIER JEST POTRZEBNY DO ZYCIA?
Cukier nie dostarcza zadnych niezbednych sktadnikéw odzywczych, jest natomiast Zrodtem
~pustych” kalorii.
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