PODSTAWOWE ZASADY PRAWIDI OWEJ DIETY NA PODSTAWIE TALERZA
ZDROWEGO ZYWIENIA

PLATKI
OWSIANE

Jogurt

Talerz zdrowego Zywienia — stanowi aktualny wzorzec, pomocny do komponowania zdrowych,
zbilansowanych positkéw.

Nasza dieta powinna by¢ urozmaicona, aby dostarczy¢ organizmowi wszystkich niezbednych
makrosktadnikow (biatek, thuszczy i weglowodanéw), witamin, mineratéw oraz wody.



1. Nalezy zadbac o odpowiednig podaz warzyw i owocow — powinniSmy pamietac o ich dodatku do
kazdego positku — zarowno $niadania, obiadu, kolacji, jak i przekasek (II Sniadanie, podwieczorek).
W ciagu dnia ich udzial w menu nie powinien by¢ mniejszy niz 500g.

Sa zasobne w witaminy (np. witamina C), mineraty (np. potas), blonnik pokarmowy (regulujacy
perystaltyke jelitowa), wode oraz antyoksydanty — niszczg wolne rodniki, tym samym stanowiac
element profilaktyki przed chorobami cywilizacyjnymi (chorobami sercowo-naczyniowymi,
cukrzyca, nowotworami).

Dzieki wysokiemu udzialowi wody oraz btonnika pomagajg szybciej uzyskac uczucie sytosci, co
pomaga w utrzymaniu prawidlowej masy ciata.

Warzywa i owoce powinny stanowi¢ nawet polowe talerza i warto wybierac rézne ich kolory, aby
zadbac o bogactwo antyoksydantow.

2. Produkty wysokobialkowe uwzgledniane w kazdym positku. Zaliczamy do nich:

- mieso i drob (najbardziej pozadany jest indyk oraz chudy kurczak). Mieso czerwone spozywamy
w ograniczeniu do 1 x w tygodniu, z uwagi na wysoki udziat kwaséw tluszczowych nasyconych i
wzrost ryzyka choréb sercowo-naczyniowych. Tutaj lepszym wyborem bedzie: schab, szynka,
poledwica, chuda wotowina, cielecina, anizeli fopatka, karczek, baranina. Warto siega¢ po chude
wedliny drobiowe, a ograniczac spozycie tlustych przetworéw miesnych (kietbas, pardwek,
pasztetow, salami, salcesonu).

- jajka — zawierajq biatko o idealnym skladzie aminokwasowym, lecytyne, kwasy omega-3, zelazo
oraz wszystkie witaminy rozpuszczalne w thuszczach (A, D, E i K). Najbardziej wartoSciowe sa dla
nas jajka gotowane na miekko lub na péttwardo (do 5 minut), dzieki czemu nie dochodzi do
denaturacji (Sciecia biatek) i sg lepiej wchianialne.

- ryby — skarbnica biatka, selenu, a w przypadku ryb morskich réwniez jodu oraz cennych kwasow
omega-3. PowinniSmy siegac po ryby minimum raz w tygodniu, a jesli chcemy zadbac o
odpowiednia podaz kwasow omega-3 — spozywac thuste ryby morskie (tosos, tunczyk, sledz,
makrela halibut) minimum 2 x w tygodniu.

- nabial — z czego najbardziej zasobne w biatko beda nastepujace produkty: twar6g, mozzarella,
serek wiejski, jogurt skyr. Ponadto obfitujg one w cennych dla ko$ci wapn, (chroni przed
osteoporozg i osteopenig), a produkty przekwaszone wzbogacg naszq mikroflore jelitowg w
korzystne bakterie.

- roslinny straczkowe — groch, fasola, cieciorka, soczewica — poza biatkiem roslinnym dostarczaja
m.in. cynku oraz btonnika nierozpuszczalnego (redukuje wchianianie thuszczy, cukrow oraz metali
ciezkich na poziomie jelitowym). Pamietajmy o tym, aby chociaz raz w tygodniu zastapi¢ nimi
tradycyjny miesny obiad.

BIAT KO — stanowi podstawowy budulec wszystkich naszych komorek, w tym hormonow,
neuroprzekaznikow, cial odpornosciowych. Jest niezbedne na etapie rekonwalescencji, regeneracji.
Pomaga budowac i utrzymac mase miesniowa, przez co chroni rGwniez kosciec. Przyspiesza tempo
metabolizmu, dzieki czemu wspiera utrzymanie prawidlowej masy ciata.



3. —ryz, kasza, makaron, ptatki zbozowe, pieczywo.

Najbardziej pozadane sg produkty z pelnego przemiatu, ktdre odzywiaja nasz organizm w cenne
sktadniki mineralne (Zelazo, magnez, cynk), witaminy (witaminy z grupy B), btonnik
nierozpuszczalny (zmniejsza zaparcia, reguluje perystaltyke jelitowa, przyspiesza odczucie sytosci).
Ponadto posiadaja one nizszy IG (indeks glikemiczny) od produktéw rafinowanych (biatych),
dzieki czemu wspomagaja utrzymanie prawidlowej glikemii (poziomu glukozy we krwi).
Wybierajmy w zwigzku z tym:

- grube kasze: gryczana, jeczmienna, peczak

- ryz brazowy i dziki

- ptatki zbozowe naturalne (ptatki owsiane, gryczane, zytnie, jeczmienne) i muesli bez dodatku
cukru

- pieczywo typu graham, wieloziarniste, zytnie, razowe, orkiszowe

4. PRAWIDEL.OWE NAWODNIENIE — mozemy 0 nim mowic¢ przy spozyciu ptynow w
wysokos$ci 30ml/kg masy ciala. Pamietajmy o przewadze wody oraz unikaniu nap6j stodzonych.
Dobre nawodnienie przyczyni sie m.in. do lepszego samopoczucia, dobrej kondycji przewodu
pokarmowego, nerek i stawow, redukcji wystepowania bolow glowy, poprawy nawilzenia skory i
bton Sluzowych.

5. Starajmy sie spozywac okolo 4-5 regularnych positkéw dziennie, a kolacje zjadac nie pozniej
niz 2-3 godziny przed polozeniem sie spac.

6. Ograniczajmy Zywnos¢ zasobna w cukry latwo wchlanialne (stodycze) i niezdrowe tluszcze
(nasycone i trans), przetworzona, fast foody, produkty smazone. Zadbajmy o wiekszy udziat na
naszym talerzu swiezych, sezonowych produktéw, bogatych w cenne sktadniki odzywcze, witaminy
i mineraty.

7. — minimum 30 minut cigglego ruchu dziennie wzmocni nasze

kosSci i miesnie, poprawi nastréj, pomoze zadbac o szczupla sylwetke, zmniejszy podatnosc¢ na stres,
a wraz ze zdrowa dietq, zmniejszy ryzyko wystepowania chorob cywilizacyjnych.
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