% pacjent.gov.pl

Kiedy jedzenie moze szkodzi¢

P

Zdrowa dieta sktada sie w z roznorodnych zbilansowanych sktadnikéw. Warto ¢, co moze szkodzi¢ w nadmiernej ilosci i jakich substancji trzeba unikaé

Niektére substancje, ktére wystepujg naturalnie w zywnosci, w nadmiernych ilosciach majg zty wptyw na zdrowie. Dowiedz sie, o jakie sktadniki chodzi i jak mozesz unikna¢ ich
szkodliwej dziatalnosci.

Substancje antyodzywcze

Niektére naturalne sktadniki w duzej ilosci moga szkodzi¢, np. zmniejszajg wchtanianie lub zaburzajg metabolizm sktadnikéw odzywczych. Jesli jesz ich duzo, moze to prowadzi¢ do
niedoboréw pokarmowych, a nawet do anemii lub osteoporozy.

© Kwas szczawiowy - jest m.in. w szczawiu, rabarbarze, szpinaku, kakao, herbacie, kawie. Zmniejsz jego dziatanie:

o dodaj do positkéw zawierajacych duzo kwasu szczawiowego produkty mleczne lub jajko - sg Zrédtem wapnia, np. mleko do kawy i herbaty, jogurt lub jajko do zupy
szczawiowej.

© Kwas fitynowy - wystepuje m.in. w suchych nasionach rodlin strgczkowych, ziarnach zbéz, orzechach.
Zmniejsz jego ilos¢ dzieki:
o zakwaszeniu i fermentacji np. jedz chleb na zakwasie
o gotowaniu

© namaczaniu nasion roslin strgczkowych

o kietkowaniu.
© Awidyna - wystepuje w surowym biatku jaja.
Zmniejsz jej ilo$¢ poprzez:
o gotowanie lub inng obrébke termiczng
o ubicie piany z biatka jaja.
© Substancje goitrogenne, wolotwércze - sg w roslinach kapustnych (np. kapuscie, kalafiorze, brokule, rzepie), nasionach soi, orzeszkach ziemnych.
Wigzg sie z jodem w organizmie i wtedy nie moze by¢ on wykorzystywany do produkcji hormonéw tarczycy. Zapobiegaj temu:
o gotuj w duzej ilosci wody bez przykrycia

o dbaj o odpowiednig ilo$¢ jodu w diecie - pamietaj jednak, ze zaréwno jego nadmiar, jak i niedobér moga by¢ niebezpieczne, dlatego skorzystaj z porady lekarza.
Unikaj szkodliwych substancji w zywnoSci

Czesto szkodliwe zwigzki pojawiajg sie w positkach dopiero pod wptywem obrébki termicznej, proceséw przetwarzania, sposobu przechowywania lub przenikajg z opakowan. Niektére
z nich sa uwazane za rakotworcze.
e Akrylamid - pojawia sie w zywnosci poddanej smazeniu i pieczeniu, np. we frytkach, chipsach ziemniaczanych, kawie, pieczywie. Wedtug klasyfikacjilARC (International Agency
for Research on Cancer - Miedzynarodowa Agencja Badan nad Rakiem) akrylamid jest w grupie zwigzkéw prawdopodobnie rakotwérczych dla cztowieka.

o Ogranicz do minimum jedzenie frytek i smazonych ziemniakéw. Jedli je jesz, skré¢ czas obrébki termicznej, uzywaj juz dobrze rozgrzanego oleju, blanszuj ziemniaki (zanurz
we wrzgtku, a potem w zimnej wodzie).

© WWA - wielopierscieniowe weglowodory aromatyczne, np. benzo(a)piren. Tworzg sie m.in. w suszonej, grillowanej, wedzonej zywnosci, kiedy produkty spalania wchodzg z nig
w bezposredni kontakt (np. dym dociera do potraw).

o Unikaj bezposredniego kontaktu dymu z zywnoscia.
o Wybieraj grille elektryczne.

o Jesli mozesz, zamiast grilla wybierz piekarnik.

© Mykotoksyny sg wytwarzane przez plesn. Niektére z nich mogg mie¢ dziatanie rakotwércze dla cztowieka. Poza tym moga by¢ przyczyng ostrych zatru¢ pokarmowych.
Najczesciej powstajg w wyniku nieodpowiedniego przechowywania zywnosci.

Wystepuja w produktach pokrytych widoczng plesnia, np. orzechach, suszonych owocach, herbacie, pieczywie.
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o Nie jedz produktéw z widoczng plesnig.
o Nie jedz pozostatosci produktu po usunieciu plesni - mykotoksyny przenikajg do catego produktu.

o Przechowuj jedzenie w chtodnym, suchym miejscu.
O zasadach zdrowego jedzenia przeczytaj w magazynie Ze Zdrowiem nr 13.

Wejdz na portal Diety.nfz - znajdziesz porady, przepisy, plany zywieniowe.

Przeczytaj takze

Jedz na zdrowie Gotuj zdrowo i ekspresowo

Zdrowe jedzenie jest wazne w profilaktyce i w chorobie. Jak znalez¢ odpowiedz, co  Masz mato czasu, wolisz prostote w kuchni i nie chcesz testowac¢ skomplikowanych
jest najlepsze dla Ciebie przepiséw? Jednoczesnie lubisz jes¢ zdrowe domowe positki? Zatem wyprébuj plan
zywieniowy ,Ekspres” na portalu Diety NFZ

Kioski profilaktyczne w oddziatach wojewodzkich NFZ

W kioskach profilaktycznych w oddziatach wojew6dzkich NFZ mozesz zrobic jeszcze
wiecej profilaktycznych pomiaréw
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