JAK §ZDROWO M SIE ODZYWIAC?

Przypisywane Sokratesowi stwierdzenie ,Jemy,
aby zy¢, a nie zyjemy, aby jeS¢” mowi, ze od do-
stepu do zywnosci zalezy nasza egzystencja. Dla-
tego odpowiednio dobrana i w#asciwie zbilanso-
wana dieta jest podstawg dobrostanu fizycznego
i psychicznego. Rownowage energetyczng mozna
zachowac, jedzac to, czego potrzebujemy i tyle,
ile nalezy. Zbyt duzo i za mato jedzenia prowadzi
do problemow zdrowotnych.

Zta dieta i choroby

Zdrowa dieta zapobiega niedozywieniu i przeciw-
dziata chorobom niezakaznym, przede wszystkim
cukrzycy, chorobom serca, udarowi i rakowi. Zagro-
zeniem dla zdrowia jest spozywanie zbyt duzej ilosci
pokarmu i brak aktywnosci fizycznej, bo ,ci, ktorzy
nie majg czasu na sport, predzej czy pozniej beda
musieli znalez¢ czas na chorobe”.

Wedtug éwiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), ko-
nieczne jest zachowanie rownowagi miedzy energig
w postaci zywnosci a kaloriami spalanymi podczas
pracy, ruchu i wysitku. Dla unikniecia otytosci WHO
zaleca ograniczenie ttuszczéw do 30 proc. dzienne-
go limitu kalorii (w tym do 10 proc. ttuszczow nasy-
conych). Spozycie cukrow powinno by¢ mniejsze niz
10 proc. (najlepiej do 5 proc.) dziennego limitu kalorii.

lle kalorii dziennie?

Zdaniem naukowcow, przecietna (tzw. referencyjna)
wartosc energii dla 0s6b dorostych w naszej stre-
fie klimatycznej wynosi okoto 2000 kcal dziennie.
To poziom orientacyjny, ktéry stanowi podstawe do
indywidualnego zapotrzebowania na energie. Wie-
cej musza jeSc osoby pracujace fizycznie, pracow-
nicy stuzb publicznych (policjanci, strazacy), czynni
sportowcy i artysci (np. tancerze). Za to mniej kalorii
potrzebuja osoby, ktore powinny sie odchudzic.

W praktyce, do gtéwnych zrodet energii
w diecie naleza weglowodany (1 g do-
starcza 4 kcal) i ttuszcze (1 g dostar-
cza az 9 kcal). Z weglowodanow
powinno pochodzi¢ najwiecej,
bo 45-60 proc. energii w co-
dziennej diecie, a z ttuszczu
20-35 proc.

Talerz zdrowego zywienia

Narodowy Instytut Zdrowia Pu-
blicznego — PZH opracowat talerz
zdrowego zywienia, ktory pokazuje,
w jakich proporcjach dobierac produkty,
aby uzyskac rownowage w zdrowej diecie.

Potowe talerza powinny zajmowac warzywa i owo-
ce, bogate w witaminy, sktadniki mineralne i bton-
nik. Minimum to 400 g warzyw i owocow dziennie,
w odpowiedniej proporcji warzyw do owocéw
(3/4 do 1/4). Zmniejszaja ryzyko nowotwordéw zto-
Sliwych i choréb sercowo-naczyniowych (jak nad-
cisnienie tetnicze, udary mozgu, zawaty serca),
a takze cukrzycy.

Jedna czwarta talerza to weglowodany ztozone.
To gtownie produkty zbozowe petnoziarniste, ktore
zawierajg btonnik, zelazo, magnez, kwas foliowy
i przeciwutleniacze. Pomagaja utrzymac mase ciata
i zmniejszaja ryzyko cukrzycy typu 2, choréb uktadu
krazenia, raka jelita grubego. Codziennie powinno
sie spozy¢c przynajmniej 3 porcje (90 g) takich pro-
duktow jak kasze np. gryczana, pieczywo razowe,
razowy makaron i ptatki owsiane.

Pozostata czes¢ talerza sktada sie z miesa, ryb, mle-
ka, ttuszczow (najlepiej roslinnych) i innych zrodet
biatka. Nalezy ograniczy¢ migso czerwone i prze-
twory miesne do 500 g w tygodniu na rzecz miesa
drobiowego, ryb, nasion roslin straczkowych i jaj.
Nadmiar miesa i wedlin oznacza ryzyko nowotwo-
row i chordb uktadu sercowo-naczyniowego. Ttuste
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ryby morskie (toso$, Sledz, morszczuk, sardynka,
dorsz) zawierajg kwasy nienasycone ome-
ga-3, ktore chronig przed miazdzyca, za-
watem serca i udarem mozgu.

Produkty mleczne (lepsze sa nie-
stodzone i chude), jak mleko, kefiry,
jogurty i ser, zawierajg duzo wap-
nia, witamin, sktadnikéw mineral-
nych i biatka. Uzupetnieniem diety
powinny by¢ ttuszcze roslinne (oli-
wa, olej rzepakowy, stonecznikowy,
orzechy, nasiona i pestki), ktére ogra-
niczajg ryzyko chorob uktadu krazenia.

Zalecenia dla diety

Dla zdrowej diety wazna jest konsekwencja i stop-
niowa zmiana nawykow, tak aby:
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1. Spozywac regularnie 4-5 positkoéw dziennie,
w tym zdrowe Sniadanie z petnoziarnistymi

produktami zbozowymi.
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2. Do kazdego positku wtaczy€ warzywa, w tym
zielone warzywa lisciaste (najlepiej surowe)

bogate w wapn, zelazo i kwas foliowy.
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3. Uwzgledniac owoce jako zrédto witamin

i btonnika pokarmowego, najlepiej w pierwszej
potowie dnia.
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4. Ograniczyc przetworzone produkty zbozowe
(biate pieczywo, makarony pszenne), a czesciej
jesc pieczywo petnoziarniste, grube kasze,

ptatki owsiane, makaron razowy.
.
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5. Jes¢ tylko chude mieso i nabiat o niskiej

zawartosci ttuszczu, a takze ttuste ryby
morskie i nasiona roslin straczkowych.
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6. Zamiast soli uzywac zi6t i naturalnych
przypraw do potraw.
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7. Ograniczyt stodycze, a w zamian jes¢

suszone owoce, biszkopty, ciasto drozdzowe,

ser biaty z dzemem niskostodzonym,

\orzechy lub migdaty.
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8. Zrezygnowact z napojow gazowanych

na rzecz wody mineralnej, sokéw warzywnych
i owocowych, herbat owocowych i domowych
\kompot()w.
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To, co spozywamy, ile i jak czesto jemy, wptywa
na nasze samopoczucie, a zdrowe nawyki zywie-
niowe zmniejszaja ryzyko chordb uktadu krazenia,
otytosci, cukrzycy typu 2 i raka. Choc nie uda sie
od razu zmieni¢ wszystkich przyzwyczajen, to na-
wet mata zmiana moze miec duze znaczenie dla
zdrowia i satysfakgji z zycia.

Chcesz wiedziec wiecej,
szukasz informacji na temat
bezptatnych badan, wejdz na

lub zadzwon na bezptatng

infolinie 800 190 590.

Infolinia jest czynna 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu.
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Pacjenta |
1 800190 590°
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Jestes pracodawca? Dbasz o zdrowie swoich
pracownikéw? Wez udziat w programie
PracoDawca Zdrowia.

Wiecej informagcji na stronie:
planujedlugiezycie.pl
zaktadka PracoDawca Zdrowia.

/\/\7 Ministerstwo
— Zdrowia

Kampania spoteczna ,Planuje dtugie zycie” realizowana
w ramach Narodowej Strategii Onkologicznej na lata 2020-2030,
finansowana ze Srodkéw Ministra Zdrowia.
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