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PODSTAWOWE ZALECENIA DOTYCZACE ZYWIENIA
DLA OSOBY DOROStLEJ

Podstawa racjonalnego zywienia jest zatozenie, ze positek ma stuzyé zdrowiu.

,Dobrze skomponowany positek” - co to tak naprawde znaczy?

1. Brak przywigzania do ‘rozpiski dietetycznej" - mozna odnalez¢ sie w kazdych
warunkach — jedzgc w restauracji, na wakacjach czy na rodzinnej uroczystosci.

2. Po jego zjedzeniu dtuzej odczuwa sie sytosc i dobre samopoczucie.

3. Nie ma potrzeby podjadania miedzy positkami, zwtaszcza stodyczy i stonych
przekgsek.

W prawidtowym komponowaniu positkéw bardzo pomocna i prosta jest zasada tzw. talerza
zdrowego zywienia, ktérg mozna zastosowaé¢ w kazdym miejscu, w ktérym akurat spozywa
sie positek:
e 1/2talerza to warzywa i owoce (ze zdecydowang przewagag warzyw)
e 1/4 talerza to biatko, np. chude migso jak indyk czy kurczak, ryba, tofu, jajka itp.
(wiecej o zrédtach makrosktadnikéw ponizej)
e 1/4 talerza to weglowodany, np makaron, kasza, ziemniaki, bataty itp.

Zalecenia zdrowego zywienia

JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA
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. Produktéw zbozowych z petnego ziara (np. platki
owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze);

@ Réznokolorowych warzyw i owocéw
- WIgCej warzyw niz owocow,

@ Nasion roslin straczkowych (np. fasola, groch,
ciecierzyca, soczewica, bob);

®  Ryb (zwhaszcza ttustych morskich);

Soli;

: Migsa czerwonego i przetworéw migsnych
(miin. kietbas, wedlin, boczku);

@ Cukrui stodzonych napojéw;

@  Produktow przetworzonych (takich jak: fast
food, stone przekaski, herbatniki, batony,

®  Produktéw ych, wafelki) z duza zawartoscia soli, cukréw

fermentowanych; i thuszczow.

o Orzechéw i nasion (np. orzechéw whoskich, pestek e Zamieniaj:

dyni, nasion stonecznika).

® Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki éniadaniowe) na petnoziamiste;
® Migso czerwone i przetwory migsne na ryby, drob, jaja, nasiona roglin straczkowych i orzechy;
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M\ @ Stodkie napoje na wode;
‘4 *—-—‘ ® Tiuszcze zwierzece na tuszcze roglinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek); \-§

® Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mileka, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);
® Smatzenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.
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Jak korzystaé z réznych zrodet sktadnikéw odzywczych?

W ponizszej tabeli przedstawiono wartosciowe korzystne dla zdrowia Zrddta
poszczegdlnych makrosktadnikow.

BIALKA TLUSZCZE WEGLOWODANY

produkty zwierzece: e tluste ryby morskie | e kasze

e jajka, e olejeroslinne gruboziarniste

e mleko i produkty mleczne, e orzechy (peczak, gryczana,

e chude migso z wytgczeniem e nasiona (pestki orkiszowa, bulgur)
tkanki tgcznej, np. chrzgstek stonecznika, dyni, e makaron i pieczywo
(mieso wieprzowe i wotowe siemie Iniane) petnoziarniste
powinno by¢ spozywane e ptatki owsiane
mozliwie rzadko)

e ryby

produkty roslinne:

e nasiona roslin stragczkowych, 1j.
soczewica, ciecierzyca, fasola,
groch, soja, bob

W odpowiednim zywieniu nalezy takze zwrdci¢ uwage na
nastepujqce kwestie:

1. Ograniczenie ilosci spozywanej soli — warto pamieta¢, ze poza iloscig soli
stosowanej bezposrednio, sél znajduje sie takze w pieczywie, wedlinach, zéttym
serze i innych produktach. Dlatego pomocne moze byé czytanie sktadéw zywnosci,
tak aby mie¢ kontrole nad sktadem positku, ktory sie komponuje.

2. Unikanie cukru, stodkich przekasek i napojow oraz zywnosci wysokoprzetworzonej,
jak chipsy, paluszki czy kabanosy. Nie ma potrzeby obawiania sie stodzikdw, choc ich
stosowanie powinno by¢ racjonalne.

3. Picie wiekszej ilosci wody.

4. Komponowanie positkow w taki sposdb, by nie pojawiata sie potrzeba podjadania
miedzy nimi — w takich sytuacjach warto siegac¢ jedynie po wode, czarng herbate lub
kawe (bez cukru, stodzikéw czy mleka). Duze znaczenie dla odczucia sytosci ma
odpowiednie spozycie biatka i btonnika.

MOJE ZDROWIE - BILANS ZDROWIA OSOBY DOROSY.EJ W POZ



INTERWENCJA W ZAKRESIE m
ODZYWIANIA 08

POLSKIE TOWARZYSTWO

10.

Zasada 80:20 — gdy 80% positkow jest wtasciwie skomponowanych, pozostate 20%
moze obejmowac¢ drobne odstepstwa. W przypadku potrzeby zjedzenia np.
domowego ciasta — warto uwzglednic¢ je w ramach positku, a nie jako przekaske.

Stosowanie “zamiennikéw” dla stodyczy — odczuwanie ochoty na stodki smak nie
musi by¢ réwnoznaczne z sieganiem po stodycze - alternatywg moze by¢ np. owoc.

Uwazne jedzenie — bez scrollowania telefonu, ogladania telewizji czy czytania w
trakcie positku, moze utatwi¢ wstuchanie sie w sygnaty ptyngce z ciata, np.
informujace o pojawiajgcym sie uczuciu sytosci.

Dbanie o odpowiednig ilo$¢ snu — jego niedobér moze wzmagac apetyt.
Korzystanie z wiarygodnych zrédet wiedzy, takich jak Centrum Edukacji Zywieniowe;j.

Poszukiwanie wsparcia profesjonalistow — lekarzy, dietetykdw, psychodietetykow,
psychologow.

PRZYDATNE LINKI/STRONY ZEWNETRZNE

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej - ncez.pzh.gov.pl

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej dostarcza rzetelng wiedze w zakresie zywienia i
zdrowego stylu zycia. NCEZ ma za zadanie edukowaé rdzne grupy populacji zgodnie z
podejsciem ,evidence-based”, czyli w oparciu o wiarygodne dowody naukowe.

Na stronie dostepne sg m.in. zalecenia zywieniowe, materiaty edukacyjne opracowane przez
ekspertow, a takze bezptatne porady dietetyczne i psychodietetyczne.
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