


Jak czytac piramide zywieniow3g?

* Na poszczegolnych poziomach piramidy
znajdujg sie konkretne grupy produktéw.
Nizsze pietra sg wieksze, co oznacza, ze tych

oroduktow powinnismy zjadac¢ najwiecej, to

nodstawa naszej diety, im wyzej tym spozycie
oowinno by¢ mniejsze. Wazne: to zalecenia
dla oséb zdrowych, ktore nie muszg stosowac
jakiejs diety z przyczyn zdrowotnych.







Zasady zdrowego odzywiania




Jedz mato, ale czesto — 4 do 5 positkow
dziennie.

Jedz powoli — nie Spiesz sie podczas positkow.
Bez Sniadania ani rusz — to najwazniejszy
nositek w ciggu dnia.

Kolacja ma byc najmniej obfitym positkiem.

Duzo pij —minimum 1,5 litra wody
niegazowanej dziennie, ale tez herbaty —
zielone, czerwone i ziotowe..




Jedz duzo owocow — tylko nie na noc.

Warzywa to samo zdrowie — zjadaj je na
surowo lub gotuj na parze.

Chude ryby to cenne zrédto biatka o wysokiej
wartosci odzywczej — jedz je przynajmniej 3
razy w tygodniu.

Spozywaj ciemne pieczywo.



* Nie smaz potraw w gtebokim ttuszczu — jesli
juz musisz smazyc, uzywaj oliwy z oliwek lub
oleju rzepakowego.

* Nie jedz stodyczy — zamiast nich spozywaj
owoce lub bakalie.

* Im mniej soli, tym lepiej.

Unikaj alkoholu, poniewaz jest bardzo
kaloryczny.




/drowe odzywanie - owoce i warzywa



* Spozywanie co najmniej 400 g lub pieciu porgcji
OWOCOW i warzyw dziennie zmniejsza ryzyko
choréb niezakaznych i pomaga zapewnic
odpowiednie dzienne spozycie btonnika
pokarmowego.



Spozycie owocow i warzyw — jak
wprowadzi¢ do diety:

zawsze uwzgledniaj warzywa w positkach,
niezaleznie czy jest to Sniadanie, obiad, czy
kolacja,

stosuj jedzenie swiezych owocow i surowych
warzyw jako przekasek,

siegaj po sezonowe warzywa i owoce —to
bedzie gwarancjg ich swiezosci,

stosuj jedzenie réznorodnych owocow i
warzyw.




Zdrowe odzywianie - ttuszcze




* Zmniejszenie ilosci catkowitego spozycia
ttuszczu do mniej niz 30% catkowitego
spozycia energii pomaga zapobiegac
niezdrowemu przyrostowi masy ciata u osob
dorostych. Ponadto, zmniejsza ryzyko rozwoju
chordob niezakaznych.



gotowanie na parze lub gotowanie zamiast smazenia,

zastgpienie masta, smalcu i olejami bogatymi w
ttuszcze wielonienasycone, takimi jak olej sojowy,
rzepakowy, kukurydziany, szafranowy i stonecznikowy;

spozywanie niskottuszczowych produktow mlecznych i
chudego miesa,

ograniczenie spozycia pieczonych i smazonych potraw
oraz paczkowanych przekasek (np. paczkoéw, ciast, ciast,
ciastek, herbatnikow i wafli), ktore zawieraja
przemystowo wytwarzane ttuszcze trans.



Zdrowe odzywianie - sol, séd i potas




* Wiekszosc¢ ludzi spozywa za duzo sodu w
postaci soli (co odpowiada spozyciu srednio 9—
12 g soli dziennie) i za mato potasu (mniej niz
3,5 g). Wysokie spozycie sodu i
niewystarczajgce spozycie potasu przyczyniaja
sie do wysokiego cisnienia krwi, co z kolei
zwieksza ryzyko choréb serca i udaru moézgu.


https://www.medonet.pl/badania,sod--na-,artykul,1570139.html

Spozycie soli mozna zmniejszy¢
poprzez:

ograniczenie ilosci soli i przypraw o wysokiej
zawartosci sodu (np. sosu sojowego, sosu
rybnego i bulionu) podczas gotowania i
przygotowywania potraw,

braku soli lub sosow wysokosodowych w
diecie,
ograniczenie spozycia stonych przekasek,

wybieranie produktow o nizszej zawartosci
sodu.



Zdrowe odzywianie - cukry




e Zarowno u dorostych, jak i u dzieci spozycie
wolnych cukrow nalezy zmniejszy¢ do mnie;
niz 10% catkowitego spozycia
energii. Zmniejszenie catkowitego spozycia
energii do mniej niz 5% zapewnitoby
dodatkowe korzysci zdrowotne.

e Szczegolnie u dzieci wysokie spozywanie
wolnych cukrow zwieksza ryzyko prochnicy
zebow.



 Nadmiar kalorii z zywnosci i napojow bogatych
w wolne cukry rowniez przyczynia sie do
niezdrowego przyrostu masy ciata, co moze
prowadzi¢ do nadwagi i otytosci. Niedawne
dowody pokazujg rowniez, ze wolne cukry
wptywaja na cisnienie krwi i lipidy w surowicy
Krwi oraz sugerujg, ze zmniejszenie spozycia
wolnych cukrow zmniejsza czynniki
ryzyka choréb sercowo-naczyniowych.



Spozycie cukrow mozna zmniejszyc
poprzez:

* ograniczenie spozycia Zywnosci i napojow
zawierajgcych duze ilosci cukrow, takich jak
stodkie przekaski, cukierki i napoje stodzone
cukrem (czyli wszelkiego rodzaju napoje
zawierajgce wolne cukry - sg to napoje gazowane
lub niegazowane, soki i napoje owocowe lub
warzywne , koncentraty w ptynie i w proszku,
woda aromatyzowana, napoje energetyzujgce |
sportowe, herbata gotowa do spozycia, kawa
gotowa do spozycia i aromatyzowane napoje
mleczne),

* jedzenie Swiezych owocow i surowych warzyw
jako przekasek zamiast stodkich przekasek.



/drowe Gotowanie - przepisy

* http://zdrowe-gotowanie.pl

* https://www.kwestiasmaku.com/przepisy/na-
zdrowie

* https://zdrowejestczadowe.pl/
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