ZDROWA ZYWNOSC

To, co jemy, ma bardzo duzy wptyw na nasze zdrowie. Nasze
przyzwyczajenia zywieniowe nie zawsze odpowiadajg potrzebom naszego
organizmu. Najczesciej jemy szybko i ,byle jak”. Nie zwracamy uwagi
na wartosci odzywcze, jakie nam sg potrzebne do prawidiowego rozwoju,
a jakie dane produkty nam dostarczajq. Jemy po prostu to, co lubimy.

Ale czy to jest zdrowe?

Zdaniem zywieniowcow, powinnismy zwraca¢ wieksza uwage na
nasze positki. Odzywia¢ sie zdrowo powinnismy w kazdym okresie zycia.
Zdrowa zywnos$¢ czyli naturalne produkty zawierajg wszystkie produkty,
niezbedne do prowadzenia zdrowej, naturalnej kuchni. Nie zawierajg one
substancji chemicznych, konserwantéw ani sztucznych barwnikow.

Spozywanie produktow nieprzetworzonych, petnowartosciowych, bez
zbednych srodkdéw konserwujacych i rozmaitych polepszaczy ma prozdro-
wotny wptyw na nasz organizm. Zdrowa zywno$¢ zaopatruje nasz
organizm we wszystkie potrzebne mu sktadniki odzywcze - weglowodany,
zdrowe ttuszcze, biatka, witaminy i mikroelementy. Pokarmy bogate
w btonnik i nienasycone kwasy ttuszczowe sprzyjajg naszemu zdrowiu
i samopoczuciu - warzywa, owoce, petne zboza, ptatki, kasze, kielki,
ziarna i pestki, roslinne oleje, ziota i przyprawy, miod i produkty
pszczelarskie (np. pytek kwiatowy, pierzga) - dodatkowo wszystko to jest
bogatym zrédtem witamin i mineratow.

Kiedy kupujemy gotowe positki - warto sprawdzi¢ ich sktad
i wykluczy¢ z diety te, ktére zawierajg duzo nasyconych kwaséw
tluszczowych w formie utwardzanych tluszczéw, duze ilosci cukru lub
innych niezdrowych stodzikéw, ulepszacze smaku, sztuczne barwniki
i konserwanty. Dzis, kiedy $wiadomos$¢ wptywu odzywiania na nasze
zdrowie fizyczne i psychiczne oraz na kondycje naszego Srodowiska
naturalnego ciggle wzrasta, coraz fatwiej jest znalez¢ gotowe produkty
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wyznajace zasade ,clean label”, (z ang. ,czysta etykieta”).


https://www.cosdlazdrowia.pl/product/search?s=witamina

.Clean label” to ogolnoswiatowy trend, ktorym jest dazenie do

projektowania i spozywania jak najbardziej naturalnych produktéw.

Chcac prawidlowo rozwija¢ sie i by¢ zdrowym nalezy spozywad
w kazdym dniu odpowiednig zywnos$¢. Powinna ona dostarczy¢ potrzebng
ilos¢ kalorii oraz zawiera¢ ok. 60 rdoznych sktadnikéw Zapotrzebowanie na
energie (kalorie) zmienia sie wraz z wiekiem. Ludzie miodzi i aktywnie
pracujgcy potrzebujgq jej wiecej. Ludzie w podesztym wieku duzo mniej.
Zdaniem zywieniowcow, do codziennego jadtospisu wybiera¢ powinniSmy
produkty niskokaloryczne, bogate w btonnik, witaminy i sktadniki
mineralne.

Powinnismy zatem jes¢ duzo ciemnego pieczywa, warzyw i owocow,
biatego chudego sera oraz ryb. Spozywajmy wiecej mleka o niskiej
zawartosci ttuszczow oraz niskottuszczowych jogurtéw i kefirédw.

Do podstawowych i niezbednych dla cziowieka sktadnikéw naleza:
biatko, weglowodany, ttuszcze, witaminy, sktadniki mineralne, woda i btonnik.

BIALKO

Jest jednym ze sktadnikéw budujacych miesnie, kosci, skére oraz
krew. Nie mozna go zastgpi¢ zadnymi innymi sktadnikami odzywczymi.
Wystepuje zarowno w produktach zwierzecych, jak i roslinnych.

Najwiecej biatka znajduje sie w miesie, drobiu, rybach, jajkach,
mleku, kefirach i serach. Wsrod produktow roslinnych bogate w biatko sq:
fasola, groch, soczewica, bob, soja i orzechy. Zdaniem zywieniowcow,
prawidlowe zywienie wymaga spozywania produktow zawierajgcych biatko

zwierzece i roslinne.



WEGLOWODANY

Sq to sktadniki odzywcze, ktdére dostarczaja organizmowi energii.
Wieksze ich ilosci znajduja sie w produktach pochodzenia roslinnego.
Wyrézniamy weglowodany proste i zlozone. Te pierwsze sg fatwiej
przyswajane przez organizm cztowieka i szybciej spalane.

Weglowodany to gtéwnie skrobia i cukier, czyli sacharoza. Obecne sq
w produktach takich, jak: owoce, warzywa, pieczywo, kasze, ptatki
zbozowe, ryz, kukurydza i ziemniaki.

BLONNIK

To inaczej witdkno pokarmowe. Jest to naturalny skfadniki owocow,
warzyw, nasion i zbdz. Ufatwia on trawienie, przez co spetnia bardzo
wazng role w organizmie cztowieka. Poza tym btonnik zwieksza objetosc
pokarmdéw, znosi uczucie gtodu, wptywa na obnizenie poziomu
cholesterolu we krwi.

Najbogatsze w btonnik sg produkty zbozowe, czyli chleb razowy,
gruboziarniste kasze, ptatki zbozowe i otreby. Btonnik znajdziemy takze
w roslinach strgczkowych, warzywach lisciastych, ziemniakach i owocach.

TLUSZCZE

Ttuszcze obok biatka i weglowodandéw sg waznym makrosktadnikiem
diet. Odgrywajg wiele funkcji w naszym organizmie: sq zrddtem energii,
chronig narzady wewnetrzne przed urazami, nos$nik witamin, niezbedne do
prawidiowego funkcjonowania ukifadu nerwowego, a takze narzadu
wzroku. Niezbedne dla prawidlowego rozwoju i wzrostu dzieci, utrzymujq
prawidtowe cisnienie krwi. Ttuszcze dzielimy na roslinne i zwierzece.

Tluszcze roslinne - pozyskuje sie je gtdwnie z nasion rzepaku,
stonecznika, soi czy siemienia Inianego. Znane sa rdéwniez ttuszcze
roslinne wytwarzane z orzechéw laskowych, kokosowych czy wioskich.
Tiuszcze roslinne sg bogatym zrédtem witaminy E oraz polifenoli, czyli
substancji przeciwutleniajacych;

Thtuszcze zwierzece - s one wytwarzane poprzez wytapianie ich
z rozdrobnionej tkanki. Tiuszcze zwierzece w temperaturze pokojowej

zazwyczaj przybierajg posta ciata statego, co wynika z faktu, ze bogate


https://www.medonet.pl/zdrowie,siemie-lniane---jak-jesc-i-pic--wlasciwosci-i-zastosowanie-nasion-lnu,artykul,1725458.html

w nasycone kwasy ttuszczowe. Wyjatek w tym przypadku stanowig oleje,
ktére sg pozyskiwane z ryb. Oleje te bowiem sg bogatym zrdédtem kwasodw
wielonienasyconych. Ttuszcze, ktore sktadajg sie z nasyconych kwasow
ttuszczowych sg odporne na wysoka temperature, dlatego tez idealnie
nadajq sie do smazenia;

Thtuszcze sztuczne i modyfikowane - powstaja w wyniku
przemystowego uwodornienia, czyli utwardzenia olejéw roslinnych.
Podczas tego procesu olej roslinny wzbogaca sie w czasteczki wodoru i

poddaje dziataniu bardzo wysokiej temperatury.

Dobre zrédia makroskfadnikdw
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Zasady zdrowego odzywiania

1. Spozywaijcie produkty wyhodowane w regionie, w ktérym mieszkacie.

2. Spozywajcie warzywa, owoce, orzechy scisle wediug sezonu ich
dojrzewania.

3. Kazdy positek powinien zawiera¢ surowe (latem), duszone lub kiszone
warzywa (zima).

4. Rezygnujcie ze spozywania pieczywa drozdzowego, jedzcie chleb

pieczony z maki gruboziarnistej.

Przygotowujgc positki nie taczcie biatek z weglowodanami.

Doktadnie przezuwajcie pokarm.

Przyrzadzajcie positki bezposrednio przed jedzeniem.
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Nie odgrzewajcie wielokrotnie positkow.



9. Zmniejszajcie spozywanie produktéw sztucznych, rafinowanych
i wedzonych.

10. Rezygnujcie w miare mozliwosci z potraw gotowanych i konserwowych
produktow.

11. Zmniejszajcie spozycie kawy i herbaty.

12. Dodawajcie do potraw: imbir, pieprz itd. (szczegdlnie zimq).

13. W porze letniej i jesiennej rébcie dzien ,truskawkowy”, ,czeresniowy”,
~jabtkowy”, ,arbuzowy” i nic wiecej nie jedzcie.

14. Raz w tygodniu przeprowadzajcie ,post” 16 lub 24 godziny (w tym
czasie pijcie tylko wode).

15. Gdy pojawi sie sSwieza marchew, buraki, jabtka, pijcie Swiezo
przygotowane soki.

16. Walczcie z zaparciami to - to gtéwny wrdg zdrowia i gtdwna przyczyna
starzenia sie.

17. Od poniedziatku do pigtku odzywiajcie sie skromnie.

18. Natomiast w sobote i niedziele rébcie sobie swieto ,brzuszka” (jedzcie
wszystko co chcecie).

Skutki ztego odzywiania:

- Choroby ukfadu krazenia (nadci$nienie tetnicze; miazdzyca i jej
powikfania np. udar mézgu i niedokrwienna choroba serca z zawatem
wiacznie)

- Nowotwory

- Cukrzyca insulinoniezalezna

- Nienowotworowe choroby jelita grubego

- Kamica zotciowa

- Prochnica zebdéw

- Osteoporoza

- Otytosc¢

- Bulimia, anoreksja.



TALERZ ZDROWEGO ZYWIENIA
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ZDROWE OLEJE (

Stosuj zdrowe oleje : '

{takie jak ofiva 2 oliwek Pij wode, herbate fub

i olej rzepakowy) ' kawe {z maig llosclg

do gotowania cukru Jub bez). Ogranicz

i satatek. Ogranicz migko / nabiat (do 2

masio. Unikaj porcji dziennie) oraz

tluszczow frans. PELNE soki {1 mala szklanka

ZIARNA dziennie). Unikaj

napojow slodzonych.

Im wigce] warzyw |

im hardziej Jedz petne ziama
Zro2nicowans — tym
lepiej. Ziemniaki |
frytki sie nie liczag.

(brazowy ryi,
pelnoziarniste
pieczywo i makaron).

ZOROWE Unikaj przetworzonych

BIALKA ziaren (biatego
pleczywa i ryzu).
Wybteraj ryby, dréb,
fasole i orzechy.
Cgranicz czerwons

Jedz duzo owocow

vie wszystkich

kolorach,
mieso, Unikaj bekonu,
wedlin | innych

BADZ AKTYWNY! przetworzonych mies.

Pozdrawiam

Anna Listowska



