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Jedz na zdrowie

Data aktualizacji
2024-10-14

Codzienna dieta powinna zaopatrywac Cie w réznorodne sktadniki odzywcze: biatka, tluszcze,
weglowodany, witaminy. Ma tez dostarczy¢ Ci odpowiedniej ilosci energii, niezbednej dla Twojego
organizmu. Dieta ma by¢ dostosowana do Ciebie, do Twoich potrzeb, stylu zycia i stanu zdrowia oraz
smaku. Wazne jest, by byta zbilansowana, czyli dostarczata Ci niezbednych skfadnikéw odzywczych z
réznych grup produktow.

Nie ma jednej diety dobrej dla kazdego. Przeczytaj wiecej o zdrowym jedzeniu w

najnowszym numerze magazynu NFZ "Ze Zdrowiem".

Dzieki zdrowemu jedzeniu mozesz zapobiec wielu chorobom. Zadbaj tez o prawidtowy rozwdj swoich
dzieci.

Jedz zdrowo - jak to zrobic

Komponuj positki na wzér talerza zdrowego zywienia

Na Twoim talerzu w kazdym positku powinny sie znalez¢ w odpowiednich
proporcjach:
e warzywa, owoce - % talerza

o produkty biatkowe (ryby, niskottuszczowe produkty mleczne, jaja, mieso i nasiona roslin
straczkowych) - % talerza

e produkty zbozowe petnoziarniste (m.in. pieczywo petnoziarniste, razowe, ptatki owsiane, kasza
gryczana, ryz bragzowy, makaron razowy) - % talerza

e jako uzupetnienie - niewielki dodatek ttuszczdédw roslinnych (np. olej rzepakowy i oliwa z oliwek),
orzechy, pestki, nasiona, awokado.

Zadbaj o regularnos¢ positkéw - co 3-4 godziny, a to:

e zapewni Ci staty dowdz energii do organizmu

e zapobiegnie wahaniom stezenia glukozy (cukru) we krwi
e zmniejszy che¢ na podjadanie miedzy positkami

e zmniejszy ryzyko napaddéw tzw. ,wilczego” gtodu

e utatwi utrzymanie prawidtowej masy ciata.

Zdrowa osoba powinna jes¢ 4-5 positkow dziennie, a ostatni zjes¢ na 2-3 godziny przed
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shem.

Zwrdéé uwage na dtugosé jedzenia positkow:

e jedz bez pospiechu, w spokojnej atmosferze. Po 15-20 minutach z Zzotgdka do mézgu moze pdjsc
sygnat, ze jestes syty i to poczujesz.

Planuj positki i zwracaj uwage na ich wielkos¢:

e zastandw sie, ile czasu mozesz poswieci¢ na przygotowywanie positkéw
e pory positkéw nie musza by¢ takie same kazdego dnia

e staraj sie nie pomijac positkdéw

e porcje potraw nie powinny by¢ zbyt duze

¢ najlepiej planuj wieksze positki w pierwszej czesci dnia - wtedy Twéj organizm zuzyje dostarczong
energie.

Kazdy sktadnik jest potrzebny - spetnia swojg funkcje w organizmie

e Weglowodany - sg Zzrédtem energii i odzywiajg mézg, zwtaszcza weglowodany ztozone w
produktach petnoziarnistych. Dostarczajg witaminy i sktadniki mineralne.

e Tluszcze - dajg energie i sg niezbedne do wchtoniecia witamin rozpuszczalnych w ttuszczach (A,
D, E, K). Nienasycone kwasy ttuszczowe omega-3 majg dobroczynny wptyw na uktad nerwowy i
sercowo-naczyniowy. Zapewnij sobie dobre ttuszcze.

¢ Biatko - petni wiele funkcji, np.: buduje tkanki organizmu, bierze udziat w reakcjach
odpornosciowych, jest sktadowg enzymoéw i hormondw, transportuje potrzebne substancje do
komodrek organizmu.

Dobrze zbilansowana dieta dostarcza wszystkich sktadnikow oraz odpowiednie ilosci
witamin i mineratéw.

Zdrowe zasady - dieta na cate zycie

Jesli pamietasz o podstawowych zasadach, zdrowe jedzenie na dtugie lata moze by¢ catkiem proste.
Duzo zalezy od przyzwyczajenia - czyli dobrych nawykéw. Mozesz je zmieniac¢ na lepsze stopniowo, krok
po kroku. Jedzenie bedzie tez przyjemnoscia.

Pij wode, woda nade wszystko!

Regularnie nawadniaj swdéj organizm. Pij niestodzone ptyny:

e gtdwnie wode (niegazowang) - mozesz dodac do niej owoce, plastry ogérka, listki miety,
melisy

¢ |ekkie napary herbat oraz ziét.

Dziennie zaleca sie picie wody w zaleznosci w ilosci odpowiedniej dla danej osoby.

Odpowiednia liczba szklanek o pojemnosci ok. 250 ml to dla:

e dzieci 1-3lat-5
e dzieci 4-9 lat -7



e dziewczat i chtopcéw w wieku 10-18 lat - 8-10
e kobiet - 8

e kobiet w cigzy - 9

e kobiet karmigcych - 11

e mezczyzn - 10.
Jesli wiecej ¢wiczysz lub jest goraco, zwieksz ilos¢ wody.

Odpowiednie nawodnienie organizmu wspomaga m.in. trawienie i wchtanianie sktadnikéw odzywczych,
prace nerek.

Jedz:

+ duzo warzyw i owocow

* S3 bogactwem witamin i sktadnikdw mineralnych, jak potas i magnez - jedzac je regularnie,
zmniejszasz ryzyko zachorowania m.in. na choroby uktadu krazenia czy cukrzycy typu 2.

e Jedz warzywa i owoce w kazdym positku - co najmniej 400 g dziennie. Wystarcza np.: ¥z sztuki
papryki, 2 srednie marchewki, 1 Sredni burak, 2 mate brzoskwinie.

e Wybieraj warzywa i owoce sezonowe, surowe lub gotowane al dente (troche twardsze, nie
rozgotowuj ich). Gdy nie ma sezonu - uzywaj mrozonek, kiszonek, kietkéw, korzeniowych
warzyw, jak marchew, seler.

e Jedz wiecej warzyw niz owocow.

o produkty zbozowe petnoziarniste

e Petnoziarniste produkty zbozowe majg wiecej btonnika, witamin z grupy B i sktadnikéw
mineralnych, np. cynku, magnezu, fosforu niz ich biate odpowiedniki.

e Btonnik wspomaga prace jelit, zwieksza uczucie sytosci po positku, wspomaga utrzymanie
prawidtowej masy ciata, utrate nadwagi.

e Zamiast biatego pieczywa jedz pieczywo petnoziarniste, razowe, graham, gruboziarniste kasze
(gryczang, jeczmienng peczak, bulgur), ryz (brazowy, dziki, czerwony), makarony razowe i
petnoziarniste, naturalne, niestodzone ptatki (owsiane gérskie, jeczmienne, zytnie, gryczane),
otreby (owsiane, pszenne, zytnie), maki razowe i petnoziarniste.

e Czytaj etykiety. Zwracaj uwage na sktad pieczywa czy ptatkéw. Powinien by¢ jak najkrotszy.
Unikaj karmelu, konserwantéw, ekstraktéw stodowych, spulchniaczy, cukru. Chleb razowy czy
petnoziarnisty powinien by¢ ciezki, mie¢ zwarta strukture i ciemny kolor.

« nasiona roslin straczkowych

e Co najmniej 1-2 razy w tygodniu przygotuj positek z nasionami roslin strgczkowych: soczewicg,
grochem, fasolg, ciecierzyca, bobem, soja.

e S3g dobrym zamiennikiem miesa. To Zrédta m.in. biatka, btonnika, witamin z grupy B oraz
sktadnikéw mineralnych. Ich regularne jedzenie obniza poziom cholesterolu.

e Jesli zaczynasz wprowadzad nasiona roslin strgczkowych do diety, réb to stopniowo. Np. dodaj
tyzke soczewicy do zupy albo posmaruj kanapke pasta z ciecierzycy.



e Z nasion roslin strgczkowych mozesz robi¢ kotlety, pasty na pieczywo, dodawac je do satatek,
zup, farszéw do nalesnikéw.

* ryby
e Co najmniej raz, a najlepiej dwa razy w tygodniu jedz ryby, w tym co najmniej jedna porcje
(100-150 g) ttustej ryby, np. tososia, sledzia, makreli, sardynki.

e Zawierajg petnowartosciowe biatko, witamine D, selen i jod. Ttuste ryby sg Zrédtem kwaséw
ttuszczowych omega-3.

e Ryby Swieze i mrozone mozesz ugotowac lub upiec w domu. Przetwory rybne i ryby wedzone
jedz okazjonalnie, bo maja duzo soli.

« zdrowe ttuszcze

e Zamiast ttuszczéw zwierzecych np. smalcu, toju, masta wybieraj ttuszcze roslinne, jak oliwa z
oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany, nasiona, pestki i orzechy.

e Unikaj olejéw roslinnych tropikalnych - oleju kokosowego i palmowego. Sg Zrédtem
niezdrowych nasyconych kwaséw ttuszczowych.

e Oliwe z oliwek i olej rzepakowy mozesz wykorzysta¢ do smazenia - ale nie jedz zbyt czesto
smazonych potraw. Olej Iniany dodawaj do potraw tylko na zimno, po jego podgrzaniu tworza
sie szkodliwe substancje.

e Codziennie siegaj po garsc (30 g) niesolonych orzechéw, pestek, nasion - pozytywnie dziatajg
na ukfad krazenia i pamiec.

Ogranicz:

e Czerwone mieso

e Jest to m.in. wieprzowina, wotowina, baranina, jagniecina. Zawierajg duzo cholesterolu i
nasyconych kwaséw ttuszczowych.

¢ Najlepiej nie jedz wiecej niz 500 g tygodniowo miesa czerwonego i jego przetwordw.
e Zeby sie przyzwyczai¢ do zmiany nawykdéw, zacznij od jednego dnia w tygodniu bez miesa.

e Sprawdzaj sktad wedlin. Wybieraj te, ktére nie majg dodatkdéw typu wzmacniacze smaku,
barwniki i aromaty. Mozesz tez upiec swoéj pasztet lub przygotowac kietbase.

e Zamiast czerwonego miesa jedz chudy dréb (indyka, kurczaka) oraz ryby, jaja, nasiona roslin
straczkowych.

» sol
¢ Jedz nie wiecej niz jedng, ptaska tyzeczke (5 g) soli dziennie. Jej nadmiar moze zwiekszy¢
ryzyko wielu choréb, w tym ukfadu sercowo-naczyniowego.
e Zastepuj sél Swiezymi i suszonymi przyprawami, ziotami.

e Czytaj sktad produktéw: duzo soli zawierajg m.in. dania gotowe np. zupki, stone przekaski, jak
paluszki, chipsy, zywnosci typu fast food, warzywa konserwowe, przetwory miesne, sery.



« Zamien:

« ttuste mleko i produkty mleczne na odttuszczone

e Siegaj codziennie po 2 szklanki niestodzonych, odttuszczonych produktéw mlecznych:
jogurtéw, kefiréw, serkéw twarogowych lub mleka - to Zrédta dobrze przyswajalnego wapnia,
ktéry buduje kosci i zeby. Dostarczajg tez biatka i witaminy z grupy B.

o Sery zbtte, pleSniowe czy topione jedz tylko czasami. Majg duzo ttuszczu, soli i fosforu, ktéry
utrudnia wchtanianie wapnia.

o Jesli masz przeciwwskazania medyczne i nie mozesz je$¢ mleka i jego produktéw, wybieraj ich
roslinne alternatywy np. napoje i jogurty roslinne, tofu. Zwré¢ uwage, aby byty wzbogacone w
wapn i witaminy.

- stodycze na zdrowe przekaski

e Przygotowuj wtasne wersje stodkich przekasek. Moga by¢ to np.: koktajle mleczne z owocami,
budynie na mleku, domowe galaretki, kisiele, satatki owocowe.

e Nadmiar cukru w diecie sprzyja rozwojowi m.in. préchnicy i cukrzycy typu 2.

e Czytaj etykiety. Wybieraj produkty bez cukru lub o mniejszej zawartosci. Cukier to m.in.
sacharoza, glukoza, fruktoza, syrop glukozowo-fruktozowy, kukurydziany, ryzowy, z agawy,
klonowy, karmel, miéd, melasa, stéd jeczmienny i kukurydziany.

e Nie kupuj stodyczy na zapas.
« Unikaj:

o produktéw przetworzonych

e Produkty przetworzone, jak herbatniki, fast food, batony, stone przekaski dajg duzo kalorii, a
mato sktadnikéw odzywczych. Sg zrédtem tzw. ,pustych kalorii”. Zawierajg duzo soli, cukru,
nasyconych kwaséw ttuszczowych, ttuszczéw trans.

WejdzZ na portal Diety NFZ .

"Ze Zdrowiem" o jedzeniu

Oktadka Ze zdrowiem 13

Przeczytaj w 13 numerze magazynu NFZ "Ze Zdrowiem"miedzy innymi:

e co trzeba zrobi¢, aby zdrowo jes¢
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e jesli nie kalorie, to co?

¢ dlaczego otytos¢ nazywana jest pandemig naszych czaséw
e dlaczego restrykcyjnym dietom moéwimy: nie!

e co powinnas jes¢ w cigzy

e czym sg choroby dietozalezne

e gdzie mozesz znaleZ¢ bezptatng porade dietetyka lub psychodietetyka.

Przeczytaj takze

Diety eliminacyjne - czy warto Jedzenie w ciazy i podczas laktacji
wykluczad produkty?

W czasie cigzy i karmienia piersiag kobieta je dla
Dieta eliminacyjna moze stuzy¢ zdrowiu, jesli siebie i dla dziecka. Oznacza to jedzenie dla
wymagajg tego wskazania medyczne. dwojga, a nie za dwoje. Mozesz mie¢ wiele
Stosowana nieumiejetnie - potrafi zaszkodzi¢  watpliwosci, co mozna jes¢, a czego unikad

5 powoddéw, by prowadzi¢ dzienniczek
zywieniowy

Prébujesz wprowadzi¢ zdrowe nawyKki
zywieniowe i nie widzisz efektéw? By sie
przekonad, jak sie naprawde odzywiasz, zacznij
prowadzi¢ dzienniczek zywieniowy
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