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Jak zdrowo sie odzywiac

Jak w prosty sposéb moz pl ¢ swoja zdrowa diete? Pomoga Ci zasady ,talerza zdrowego zywienia”, opracowane przez Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego - PZH

To, co zdecydujesz sig jes¢, ile i jak czesto jesz, wptywa na to, jak sie czujesz. Zdrowe nawyki zywieniowe mogg pomaéc zmniejszy¢ ryzyko rozwoju choréb uktadu krgzenia, otytosci,
cukrzycy typu 2 i raka. Nie musisz catkowicie zmienia¢ swoich nawykéw zywieniowych za jednym razem. Pamietaj, ze kazda mata zmiana moze miec¢ duze znaczenie.
Talerz zdrowego zywienia

Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego - PZH opracowat nowe ,Zalecenia zdrowego zywienia”. Materiat po raz pierwszy zaprezentowano 17 pazdziernika 2020 roku podczas V
Narodowego Kongresu Zywieniowego.

Zalecenia zilustrowano w postaci talerza ré6znorodnych produktéw, ktérego kazda z cze$ci przedstawia zalecane proporcje poszczegélnych grup produktéw w codziennej diecie.
Model talerza to sposéb na pokazanie, w jakich proporcjach nalezy jes¢ réznorodne produkty, aby uzyska¢ odpowiedniag réwnowage w diecie.

Wyobraz sobie, ze stawiasz przed sobg talerz. Jego potowe powinny zaj ¢ warzywa i owoce.

Jedzenie duzych ilosci warzyw i owocéw zmniejsza ryzyko zachorowania na nowotwory ztosliwe i choroby sercowo-naczyniowe (nadcisnienie tetnicze, udary mézgu, zawaty serca),
a takze na wiele innych przewlektych choréb m.in. cukrzyce i otyto$¢. Minimum to 400 g warzyw i owocéw dziennie. Ale im wiecej tym lepiej. Pamigtaj, by jes¢ wiecej warzyw
niz owocow.

Owoce i warzywa sg bogate w witaminy, sktadniki mineralne i btonnik, ktéry syci i zapetnia zotadek.

Jedna czwarta Twojego talerza to powinny byc produkty, ktore dostarczaja Ci weglowodanéw ztozonych. Kolejna jedna czwarta to produkty bedace zrédtem biatka.

Produkty petnoziarniste sg bardziej wartosciowe dla zdrowia, zawieraja miedzy innymi btonnik, zelazo, magnez, kwas foliowy, przeciwutleniacze. Regularne spozywanie produktéw
zbozowych petnoziarnistych moze wptyng¢ na zmniejszenie ryzyka cukrzycy typu 2, choréb uktadu krazenia, raka jelita grubego. Pomagajg réwniez utrzymac prawidtowg mase ciata.

Codziennie dla zdrowia powinno sie spozy¢ przynajmniej 3 porcje (90 g) produktéw zbozowych petnoziarnistych takich jak kasze np. gryczana, pieczywo razowe czy razowy makaron.
Dobrym sposobem jest jedzenie ptatkéw owsianych, na przyktad w muesli (niestodzonym) lub owsiance.

Ryzyko przedwczesnego zgonu zaréwno z powodu nowotworéw jak i choréb uktadu sercowo-naczyniowego rosnie wraz z iloscig przetworzonego miesa w diecie. Ogranicz mieso
czerwone i przetwory miesne do 500 g w tygodniu na rzecz miesa drobiowego, ryb, nasion roslin stragczkowych i jaj.

Zmniejsz ryzyko choréb, w tym nowotworéw uktadu pokarmowego, ograniczajgc ilos¢ wedlin w Twojej diecie. Przetwory migsne czesto zawierajg duzo soli i niezdrowego ttuszczu.
Thuste ryby morskie sg Zrodtem kwaséw nienasyconych omega-3, ktére chronig przed miazdzyca, czyli przed zawatem serca i udarem mézgu. Zaleca sie spozycie ryb dwa razy
w tygodniu (np. toso$, $ledZ, morszczuk, makrela, sardynka, dorsz).

Produkty mleczne, takie jak mleko, kefiry, jogurty i ser, zawieraja duzo wapnia, ktéry jest dobry dla kosci i zebdw. Zawierajg réwniez wiele innych witamin, sktadnikéw mineralnych i
biatka. Wybieraj niestodzone i chude.

Uzupetnieniem diety powinna by¢ niewielka ilos¢ ttuszczéw pochodzenia roslinnego (oliwa, olej rzepakowy, stonecznikowy oraz orzechy, nasiona czy pestki). Ryzyko choréb uktadu
krazenia zmniejsza sie, gdy cze$¢ niezdrowego ttuszczu pochodzenia zwierzecego zostaje zastgpiona zdrowszym ttuszczem roslinnym.

Dla zdrowia warto dobiera¢ odpowiednie produkty.
Zamieniaj:

@ przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki $niadaniowe) na petnoziarniste
@ migso czerwone i przetwory miesne na ryby, dréb, jaja, nasiona roslin straczkowych i orzechy

@ stodkie napoje na wode

@ ttuszcze zwierzece na ttuszcze roslinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek)

@ produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser)

@ smazenie, grillowanie na gotowanie, w tym na parze, duszenie lub pieczenie.

Pewnych produktéw powinnismy unikac.
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Jedz mniej:

© soli
© miesa czerwonego i przetworéw migsnych (m.in. kietbas, wedlin, boczku)
@ cukru i stodzonych napojéw

@ produktoéw przetworzonych (takich jak: fast food, stone przekaski, herbatniki, batony, wafelki) z duzg zawartoscig soli, cukréw i ttuszczéw.

Jedz wystarczajaco

Ciato potrzebuje energii w postaci pozywienia do funkcjonowania. Staraj sie zachowac réwnowage energetyczng, jedzac to, czego potrzebujesz, ale nie wiecej i nie mniej. Zaréwno za
mato, jak i za duzo jedzenia moze prowadzi¢ do probleméw zdrowotnych.

Zacznij od wprowadzenia jednej lub dwéch zmian w niektére dni tygodnia. Wazne jest, aby znalez¢ sposob, ktéry bedzie dla Ciebie odpowiedni.
Wskazéwki dotyczace utrzymania réwnowagi energetycznej:

® Staraj sie jes¢, gdy jestes gtodny/a, ale nie za kazdym razem.

®

tatwiej jest uniknagc¢ podjadania, jesli regularnie jesz $niadanie, obiad i kolacje oraz dobrg przekaske.

®

Dostosuj ilo$¢ jedzenia do wiasnego stylu zycia. Korzystaj z modelu talerza zdrowego zywienia.

®

Twoje zapotrzebowanie na energie zalezy miedzy innymi od tego, ile wazysz i jak duzo sie poruszasz. Jesli duzo sie ruszasz, mozesz na przyktad zje$¢ wiecej, podczas gdy ci,
ktérzy poruszaja sie mniej, powinni spozywac mniejsze porcje (ale zachowujac te same proporcje réznych kategorii produktow).

@ Jedz pokarmy bogate w btonnik, takie jak owoce, warzywa, produkty petnoziarniste. Chronig przed nowotworami, chorobami uktadu krazenia i cukrzyca typu 2. Ponadto btonnik
sprawia, ze czujesz sie bardziej najedzony/a. Im wieksze uczucie sytosci, tym mniej jesz. Moze to utatwi¢ utrzymanie zdrowej masy ciata.

®

Wybieraj potrawy o mniejszej zawartosci soli. Podczas gotowania uzywaj mniej soli. Nie dosalaj potraw na talerzu. Uzywaj zamiast soli aromatycznych zi6t

®

Ogranicz ilo$¢ stodyczy, ciast, lodéw i innych produktéw z duzg iloscig cukru. Nie pij stodzonych napojéow.
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