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Zdrowa dieta musi zawiera¢ wiele rozmaitych produktéw, ktére majg wszystkie potrzebne cztowiekowi
sktadniki. Nie moze by¢ ani zbyt nisko-, ani zbyt wysokokaloryczna. Niedozywienie, jak i otytos¢ moga
mie¢ negatywne skutki. Zapewnienie wszystkich niezbednych sktadnikéw jest szczegdlnie wazne dla
dzieci i mtodziezy, gdy organizm rosnie i rozwija sie.

Czestym btedem jest powtarzalnos¢ produktéw i potraw, stosowanie monotonnej i
niewtlasciwie zbilansowanej diety.

Kazdy sktadnik jest potrzebny

Jesli wykluczasz lub restrykcyjnie ograniczysz w jadtospisie catg grupe produktéw, moze to doprowadzic¢
Cie do niedoboréw pokarmowych.

Kazdy sktadnik spetnia swoja funkcje w organizmie.

o Weglowodany - sg zrédtem energii i odzywiajg mézg. Praca mézgu zuzywa okoto 140 g glukozy
(weglowodanéw) dziennie. Szczegdlnie wazne sg weglowodany ztozone zawarte w produktach
petnoziarnistych - sg zrédtem witamin i sktadnikéw mineralnych.

e Thuszcze - 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. Nie wystrzegaj sie ttuszczéw, ale zapewnij sobie ich dobre Zrédto.

e Biatko - petni wiele réznorodnych funkcji. Miedzy innymi buduje tkanki organizmu, bierze udziat w
reakcjach odpornosciowych, jest sktadowa enzymdéw i hormondw, transportuje potrzebne substancje
do komédrek organizmu.

Wazna jest proporcja miedzy gtéwnymi makrosktadnikami, ktéra moze sie zmienia¢ w zaleznosci od
wieku czy stanu fizjologicznego. Na ogét wynosi:

e 45-65% energii z weglowodandéw
e 20-35% energii z ttuszczéw

e 10-20% biatka.

Dlaczego niezbilansowane, restrykcyjne diety sg zte

Niezbilansowane i restrykcyjne diety, jak np. dieta sokowa, kapusciana czy diety drastycznie
ograniczajgce weglowodany majg nhegatywny wptyw na zdrowie.

Co za duzo i co za mato - to niezdrowo

sktadnik gdy jesz go za duzo gdy jesz go za mato

biatko
e Obciaza prace nerek i watrobv. ¢ Niedobér moze nowodowacd:
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prowadzi do ich stanéw
zapalnych i niewydolnosci.

¢ Przy dtugotrwate diecie
wysokobiatkowej:

e uszkadza ktebuszki
nerkowe, nasila biatkomocz,
zaburza gospodarke
wapniowo-fosforowq i
zwieksza ryzyko
osteoporozy.

* zaburzenia wzrostu i rozwoju

* zmniejszong odpornosc

* zmniejszenie odczuwania sytosci
¢ ostabienie sity miesni w wyniku

za matej liczby kalorii.

Szczegolnie niebezpieczne jest dla
kobiet w ciazy oraz dzieci i mtodziezy.

weglowodany

(w tym e Za duzo btonnika powoduje: e Za mato btonnika prowadzi do zapar¢,
btonnik) . a nawet do choréb jelit.
* zaparcia L .y L
e Skrajnie mata ilos¢ weglowodanow
e zmniejszenie wchtaniania powoduje, ze:
innych sktadnikéw w jelicie
- ryzyko ich niedoboréw. e mébzg iinne komérki organizmu
nie maja ,paliwa” w postaci
e Za duzo weglowodanéw glukozy
prostych to: * powstaje kwasica metaboliczna,
) ) ktéra powoduje: zmeczenie,
* ryzyko prochnicy rozdraznienie, bdle gtowy,
e gwattowny wzrost glikemii nudnosci.
popositkowej, gdy poziom
cukru we krwi szybko
wzrasta i szybko maleje.
tluszcze

¢ Jedzenie wiecej ttuszczéw niz
wynosi zapotrzebowanie
energetyczne moze powodowad:

e nadwage i otytos¢.

¢ Duza ilo$¢ nasyconych i trans
kwasoéw ttuszczowych zwieksza:

¢ ryzyko rozwoju choréb
sercowo-naczyniowych.

¢ Brakuje odpowiedniej ilosci energii.

¢ Moze spowodowac niedobory:

e witamin rozpuszczalnych w
ttuszczach

* nienasyconych kwaséw
ttuszczowych omega-3i 6,
ktérych organizm samodzielnie
nie wytwarza i musza byc¢
dostarczane z pozywieniem.

¢ U dzieci moze prowadzi¢ do
zaburzenia wzrostu i obnizenia
odpornosci.

Wazne jest, jakie ttuszcze jesz!

Jesli jestes zdrowa osoba, dieta zgodna z zasadami racjonalnego zywienia spetnia
zapotrzebowanie Twojego ciata. Nie potrzebujesz stosowania restrykcyjnych diet



| oczyszczajacych, wykluczajacych ani opartych na jedzeniu waskiej grupy produktéw.

Gtodowki

Jedna z metod restrykcyjnego, nieracjonalnego odzywiania jest gtodéwka. Nie jest sposobem na
skuteczng, czyli dtugotrwata redukcje masy ciata. Moze prowadzi¢ do powaznych powiktan, zaburzen
funkcjonowania serca i uktadu pokarmowego. Dtugotrwate gtodzenie moze doprowadzi¢ do zaniku
kosmkéw jelitowych, zaburzeh wchtaniania sktadnikéw odzywczych, zmniejszenia wydzielania enzymoéw
trawiennych, zaburzeh wodno-elektrolitowych, niedoboréw sktadnikéw pokarmowych i omdlen. U kobiet
moze dojs¢ do zaburzeh miesigczkowania.

Gltodowka nie jest sposobem na skuteczna, czyli dlugotrwata redukcje masy ciata.

Gtodéwka moze spowodowad szybki ubytek masy ciata. Jednak wtedy ubywa nie tylko ttuszczu w
organizmie, ale takze wody i masy miesniowej. Rezultaty sg tylko pozornie zadowalajace.

Niedozywienie jest grozne

Niedozywienie rozwija sie, gdy organizm dostaje za mato energii, witamin i sktadnikéw odzywczych.
Wynika z ktopotéw z wchtanianiem lub z niejedzeniem potrzebnych sktadnikéw.

Do gtéwnych przyczyn niedozywienia nalezg:
e zmniejszone przyjmowanie sktadnikéw odzywczych (np. w wyniku zaburzeh potykania, ograniczania
jedzenia)
e zwiekszenie metabolizmu (np. po rozlegtych urazach)
e zaburzenia trawienia i wchtaniania (np. przewlekta biegunka, choroby jelit)

e utrata substancji odzywczych (np. dializoterapia).
Niedozywienie mozna podzieli¢ na:

¢ ilosciowe - gdy jesz za mato, a organizm dostaje zmniejszong ilos¢ sktadnikéw odzywczych

¢ jakosciowe - gdy dostarczasz za mato iloSci mikro- i makrosktadnikéw, czyli jesz niewtasciwe
produkty, np. wysokokaloryczne positki o niskiej gestosci odzywczej (tzw. , puste kalorie”).

Rowniez osoby z nadmierna masa ciata moga by¢ niedozywione!

Dtugotrwate niedozywienie powoduje niedobory energetyczno-biatkowe. Jest to szczegdlnie grozne dla
dzieci, mtodziezy i kobiet w cigzy. Skutkiem tego moze by¢ zahamowanie rozwoju fizycznego,
intelektualnego, uposledzenie funkcji poznawczych i zaburzenia odpornosci.

Niedobor:

e wapnia i witaminy D moze prowadzi¢ do nieprawidtowej mineralizacji kosci, a to do krzywicy u dzieci
i osteoporozy w pdzniejszym wieku

e zelaza, folianéw i witaminy B12 - powoduje niedokrwistos¢.
Konsekwencjami niedozywienia sg m.in.:

e zmniejszenie masy ciata
¢ ostabienie sity miesniowej

e niedobory pokarmowe



e uposledzenie odpornosci
e zanik miesni oddechowych, pogorszenie sprawnosci wentylacyjnej

e zanik kosmkéw jelitowych i ostabienie perystaltyki jelit (co prowadzi do zaburzeh trawienia i
wchtaniania)

e zaburzenia gospodarki wodno-elektrolitowej
o niedokrwistos¢ i zaburzenia krzepniecia

e bradykardia, zaburzenia pracy serca

¢ ostabienie kosci

e utrudnione gojenie ran

e utrudnione leczenie wielu chordb.
W skrajnych przypadkach niedozywienie prowadzi do Smierci.
Jesli masz problemy ze zdrowym jedzeniem, korzystaj z pomocy specjalistéw:

e |ekarzy
o dietetykdéw

e psychologéw.

Oni zdiagnozujg problem i zaproponujg odpowiednig terapie.

Przeczytaj wiecej o tym, jak zdrowo je$¢ w 13 numerze magazynu Ze Zdrowiem.

Wejdz na portal Diety NFZ .

Przeczytaj takze

Jedz na zdrowie Talerz zdrowego zywienia

Zdrowe jedzenie jest wazne w profilaktyce i w  Zalecenia dotyczgce odzywiania mozna

chorobie. Jak znalez¢ odpowiedz, co jest przedstawi¢ w formie talerza. Tak prosta i

najlepsze dla Ciebie przejrzysta forma utatwi kazdemu zastosowanie
ich w zyciu codziennym
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Jak zdrowo zacza¢ diete wegetarianska

W ciggu ostatnich lat wzrasta zainteresowanie
dietami roslinnymi. Wiesz, jak zdrowo przejs¢ na
diete wegetarianskg?
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