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Niezaleznie od tego, gdzie spedzasz urlop, zasady zdrowego odzywiana sg podobne. Na wakacjach
obowigzuje ta sama zasada zdrowego rozsgdku, co w pozostate dni w roku: 80% zdrowej diety, 20%
przestrzeni na przyjemnosci.

Odzywiaj sie zdrowo, rowniez na wakacjach

Postaraj sie, aby gtéwne wakacyjne positki byty petnowartosciowe. Zadbaj, by proporcje miedzy
poszczegdlnymi grupami produktéw, byty bliskie zaleceniom zdrowego zywienia, zawartym we wzorze

talerza zdrowego zywienia. Jak to zrobi¢?

e Zacznij dzieh od petnowartosciowego $niadania. Dzieki temu w ciggu dnia unikniesz ,,wilczego
gtodu”, ktéry sprawia, ze tracisz kontrole nad tym, co jesz.

e Do gtdwnego positku dodawaj suréwke, grillowane lub pieczone warzywa. Unikaj warzyw w ttustym
sosie lub panierce.

e Zamiast smazonej ryby w panierce podanej z frytkami, wybierz pieczong Iub grillowang i zjedz jg z
duzg iloscig kolorowych warzyw i pieczonymi ziemniaczkami.

e W restauracji popros obstuge, aby dodatki takie jak np. sos byty podane w osobnym naczyniu.
Dzieki temu to Ty zdecydujesz, ile ich dodasz.

¢ Jesli masz ochote na chrupigce gofry, zrezygnuj ze stodkiej polewy i wybierz porcje sezonowych
owocéw.

e Na gorska wedréwke czy dtuzszy spacer zabierz wartosciowe przekaski np. orzechy, kanapki oraz
warzywa i owoce.

¢ Dbaj o nawodnienie organizmu. Wybieraj przede wszystkim wode. Jako uzupetnienie dziennej ilosci
ptynéw w upalne dni dobrze sprawdzi sie réwniez niestodzona mrozona herbata czy koktajle
warzywno-owocowe.

Masz w planach samodzielnie przygotowywac positki na wakacjach? Na stronie Diety NFZ znajdziesz

gotowe jadtospisy, przygotowane wedtug zalecen diety DASH. To uniwersalna dieta stosowana w
leczeniu i zapobieganiu nadcisnieniu, o udowodnionych wtasciwosciach prozdrowotnych. Mozna ja
stosowac niezaleznie od wieku.

W upalne dni butelka lub bidon z czysta woda pod reka to obowiagzek i podstawowe
dziatanie profilaktyczne. Pomaga to zapobiec przegrzaniu organizmu i odwodnieniu.

Jedz owoce sezonowe

Lato to sezon na owoce. Wykorzystaj go w petni! Smakiem truskawek, malin, wisni czy porzeczek


https://pacjent.gov.pl/
http://cez-nginx-pacjent:8081/aktualnosc/wakacje-od-kuchni
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/
https://diety.nfz.gov.pl/

mozesz cieszy¢ sie zaledwie przez kilka miesiecy w roku, dlatego warto je jes¢ jak najczesciej. Surowe
owoce zawierajg wiele cennych sktadnikéw.

Truskawki:

e Zawierajg witaminy z grupy B (B1, B2, B6, PP), ktére wspierajg funkcjonowanie uktadu nerwowego
oraz wazna dla wzroku witamine A.

e S3 lepszym Zrédtem witaminy C niz cytrusy. Najwiecej jej majg truskawki w petni dojrzate.
e Sg Zrédtem zelaza, magnezu i potasu.
e Zawierajg wapn i fosfor wzmacniajace kosci.

e S3 doskonatym Zrédtem kwasu elagowego, ktéry wspiera uktad odpornosciowy, wykazuje
wiasciwosci antyoksydacyjne oraz przeciwnowotworowe.

¢ Moga pomdc w obnizeniu poziomu ,.ztego” cholesterolu LDL i triglicerydéw. Dzieki obecnosci
antocyjanéw (barwnik roslinny, ktéry nadaje truskawce intensywny czerwony kolor) zmniejsza sie
prawdopodobienstwo tworzenia blaszek miazdzycowych.

e Zawierajg pektyny (frakcja btonnika rozpuszczalnego), ktére utatwiajg prace jelit.

e Dodatkowym atutem jest niska kalorycznos¢ - 100-gramowa porcja truskawek to tylko ok. 30 kcal.
Maja tez niski indeks glikemiczny.

Uwaga! Truskawki naleza do produktéw uczulajacych. Powinny ich unika¢ osoby
ze stwierdzona nadwrazliwoscia na salicylany. Typowymi objawami uczulenia
na salicylany sa zmiany skérne (pokrzywka), alergiczny niezyt nosa i ataki dusznosci.

Maliny

e Zawierajg naturalne antyoksydanty: witaminy C i E, fitaminy, witaminy z grupy B: B1, B2, B6.
e Sg zrédtem kwasu foliowego, potasu, wapnia, fosforu, magnezu i zelaza.

e Majg w swoim sktadzie kwasy organiczne, tj. kwas cytrynowy, jabtkowy, salicylowy oraz ponad 100
réznych olejkéw eterycznych. To one sktadajg sie na charakterystyczny smak i zapach malin.

e Zawierajg pektyny (btonnik) oraz substancje sluzowate korzystnie wptywajgce na prace uktadu
pokarmowego. W 100 gramowej porcji tych pysznych owocéw znajduje sie 6,7 g btonnika.

e S3a niskokaloryczne - 100 g owocdéw to zaledwie 33 kcal.
Wisnie

e S3 bogate w polifenole, ktére maja m.in. dziatanie przeciwzapalne, przeciwbakteryjne,
przeciwwirusowe i przeciwnowotworowe. Zawartos¢ polifenoli w wisniach jest prawie 4 razy
wieksza niz w malinach i 2 razy wieksza niz w truskawkach.

e Zawierajg antocyjany (barwniki z grupy flawonoidéw) odpowiedzialne za kolor wisni. Barwniki te
wykazujg silne dziatanie przeciwutleniajgce, dzieki czemu zmniejszajg ryzyko wystapienia choréb
uktadu krazenia i choréb nowotworowych.

e Moga zmniejszad dolegliwosci bélowe u oséb chorujgcych na dne moczanowa.

Dbaj o higiene
Lato sprzyja zatruciom, a ich powodem sg najczesciej produkty spozywcze. Na co warto zwréci¢ uwage?

e Przestrzegaj podstawowych zasad higieny, myj surowe owoce i warzywa, doktadne czys¢ i myj blat
kuchenny oraz miejsca przyrzadzania positkéw.



e Stosuj oddzielne deski do przygotowywania warzyw, mies i ryb.
e Dbaj o czystos¢ lodéwki, nie przepetniaj jej, by powietrze, mogto utrzymad statg temperature.
e Produkty surowe i gotowe przechowuj oddzielnie.
e Sprawdzaj termin przydatnosci do spozycia wszystkich produktéw.
e Nie jedz surowego i niedogotowanego miesa, nawet sporadycznie. Grozi to
zatruciem pokarmowym.

Objawy zatrucia to m.in.:

e silny bél brzucha
e biegunka

e wzdecia

e wymioty

e czasem goraczka, dreszcze i poczucie stabosci organizmu.

Uwazaj na grzyby

Zatrucia grzybami sg bardzo niebezpieczne, im szybciej ktos trafi do lekarza, tym wieksze ma szanse na
przezycie. Grzyby jadalne sg czesto mylone z trujgcymi, ktére moga spowodowac powazne zatrucie, a
nawet smier¢. Kiedy jestes w lesie, zbieraj tylko takie grzyby, do ktérych masz pewnos¢, ze mozesz je
bezpiecznie zjes¢.

Trujgce grzyby, ktére najczesciej mozesz pomyli¢ z innymi, to:

e lisbwka pomarahczowa (podobna do kurki)
e goryczak zétciowy (podobny do borowika)
e muchomor plamisty (podobny do czubajki kani)

e muchomor sromotnikowy (podobny do gaski zielonej).

Jezeli zauwazysz, ze ktos potrzebuje pilnej pomocy medycznej, zachowaj spokéj. Dobrze, by od razu
zwymiotowac zjedzone grzyby. Nie zwlekaj z udzieleniem pierwszej pomocy i jak najszybciej zadzwon na
numer alarmowy. Czesto o ludzkim zyciu decydujg sekundy.

Przeczytaj takze

Zachowaj ostroznos¢ latem Leczenie za granica

Lato sprzyja zdrowiu - przebywasz na swiezym Dzieki cztonkostwu w Unii Europejskiej (UE)

powietrzu, ptywasz, chodzisz po gérach. obywatele naszego kraju, ktérzy majg prawo do
Pamietaj, zeby chroni¢ skére przed stohcem i  $Swiadczen zdrowotnych w ramach NFZ, moga
przed kleszczami. Zachowaj ostroznos¢ w korzystac z publicznej opieki zdrowotnej w
trakcie kapieli krajach UE i EFTA, a takze w Wielkiej Brytanii i

Irlandii Pétnocnej
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Bezpieczenstwo nad woda

Utoniecia mogg zdarzy¢ sie wszedzie, gdzie jest
woda: w basenie, rzece, stawie, jeziorze, morzu
czy wannie. Spedzajac czas w takim miejscu,
musisz myslec o bezpieczenstwie, bo tatwo jest
przeceni¢ swoje mozliwosci
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