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Wiasciwe zywienie jest jednym z naturalnych sposobéw zachowania
zdrowia, ktéry powinna stosowac kazda kobieta w réznych okresach
swojego zycia.

Dieta przeznaczona jest dla kobiet z prawidlowa waga ciala lub
dla kobiet z nadwaga, ktdre, a szczegélnie w wieku okolo 40 lat, chca
zadbac o zdrowie i samopoczucie. Cala teoria tej diety opiera si¢ na
pieciu niskotluszczowych positkach. Wazng role w zywieniu kobiet
odgrywaja $wieze warzywa i owoce oraz produkty roslinne, dostar-
czajace organizmowi fitoestrogendw, czyli estrogenéw roslinnych.
W catodziennym jadlospisie nie powinno wigc zabrakna¢ soi, psze-
nicy, ziaren sezamu, jablek. Fitoestrogeny wystepuja tez w siemieniu
Inianym, co jest wazne dla 0séb, ktore maja problemy z jelitami i prze-
wodem pokarmowym. Dla kobiet w wieku okolo 40 lat niezbedne
w prawidlowym zywieniu sg produkty mleczne. Stanowig one najcen-
niejsze zrodto wapnia — waznego skladnika w profilaktyce osteopo-
rozy. Organizm kobiety dojrzalej ma zwiekszone zapotrzebowanie
na magnez (orzechy, muesli, soja, nasiona stonecznika, kakao, czeko-
lada), selen (ryby morskie), wit. C i E, beta-karoten oraz niezbedne
nienasycone kwasy tluszczowe. Wszystkie inne produkty spozywcze
muszg by¢ réwniez dostarczone zgodnie z zapotrzebowaniem kazdej
z nas. Stan zdrowia kobiety ma $cisly zwiazek ze stylem Zycia, jaki
prowadzi. Od naszego stylu zyciu zalezy réwniez utrzymanie nalezy-
tego poziomu estrogendw az do okresu nadchodzacej menopauzy.

Wskazane jest nie tylko zrezygnowanie z papieroséw, umiar-
kowane picie alkoholu, utrzymywanie wilasciwej masy ciala, lecz
przede wszystkim zwigkszenie aktywnosci fizycznej. Nadwaga lub
otylos¢ u kobiet prowadzi do rozwoju wielu choréb uktadu serco-
wo-naczyniowego, nadcis$nienia, cukrzycy, raka piersi i innych no-
wotworow.

Organizm kobiety czterdziestoletniej potrzebuje ok. 1200-1500 kcal.
Z tego wzgledu nalezy zrezygnowac z codziennego jedzenia duzych

Wstep



iloéci stodyczy, chipséw, zapiekanek, nadmiaru soli, kawy, stodkich
napojow.

Zaleca si¢ jedzenie duzej ilosci warzyw i owocow, a dla przyjem-
nosci orzeszkéw, migdaléw, stonecznika, owocédw suszonych (uwaga,
sg kaloryczne). Nie nalezy zapomina¢ o wodzie i codziennie wypija¢
1% litra ptynéw (herbata zielona, ziotowa, soki owocowo-warzywne,
woda mineralna, nie wiecej niz 2 filizanki kawy dziennie). Profilak-
tyka i zdrowe jedzenie zapewnig nam dobra kondycje na dlugie lata.

JEDZENIE A ZDROWIE

Poglady na temat prawidlowego Zywienia cztowieka stale ulegajg zmia-
nom, w miare¢ nie tylko postepu medycyny i dostepu do $wiatowych
srodkow przekazu (telewizja, Internet), lecz takze Swiadomosci wptly-
wu skazenia $rodowiska na zywnos¢ i zwigzane z tym problemem
schorzenia (np. alergie). Utrzymanie dobrego stanu zdrowia i prawi-
dlowego rozwoju wymaga przestrzegania racjonalnego zywienia w kaz-
dym wieku. Zaproponowane przeze mnie zalecenia s3 tylko ogdlny-
mi wskazéwkami opartymi na pracach naukowych Zaktadu Fizjo-
logii i Biochemii Zywienia w Warszawie.

Energia

Ogolne spozycie kalorii, czyli wlasnie energii, nalezy $cisle dostoso-
wac do wydatkow energetycznych naszego organizmu. Liczba spozy-
wanych kalorii powinna by¢ taka jak ich wydatek (spalanie), aby czto-
wiek utrzymywal okreslong prawidtowa wage ciala. Szkodliwy jest
zaréwno nadmiar, jak i niedobor energii i sktadnikéw pokarmowych.
Nadwaga i otylos¢, ktore powstajg wskutek dodatniego bilansu ener-
getycznego (wigcej zjadamy niz spalamy), doprowadzaja w konse-
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kwencji do groznych choréb zagrazajacych nawet naszemu zyciu, ta-
kich jak: miazdzyca, cukrzyca, nadcisnienie, choroba wienicowa, kamica
z6kciowa, choroby nowotworowe jelita grubego i inne.

Produkty

Jezeli chcemy zachowac¢ zdrowie i cieszy¢ sie nim jak najdluzej, po-
winni$my spozywa¢ pokarmy bardzo urozmaicone. Nie ma jednak
produktu, ktory by dostarczal wszystkich skladnikéw odzywczych
w wystarczajacych organizmowi ilosciach, dlatego jedzenie matlo
urozmaicone moze prowadzi¢ do powaznych niedoboréw pokarmo-
wych. Lekarze bijg na alarm i przestrzegaja przed stosowaniem roz-
maitych diet. Przyjmuje sie, ze w ciggu miesigca powinno si¢ spozy-
wac 60 produktow spozywczych (réznego rodzaju), ktére umozliwiajg
dostarczenie roznych sktadnikéw pokarmowych niezbednych do pra-
widlowego funkcjonowania organizmu. W naszym codziennym ja-
dlospisie powinny znajdowac si¢ produkty z kazdej z podstawowych
grup zywnosci tzn. przetwory zbozowe, warzywa, owoce, produkty
mleczne, wysokobialkowe, chude migso, ryby, dréb, ser, nasiona ro-
$lin straczkowych, jajka, thuszcze roslinne zawierajace kwasy niena-
sycone (NNKT).

Produkty grubego przemiatu

Ciemne pieczywo jest bogate w biatko, sole mineralne, witaminy i bfon-
nik (wiékno roslinne) regulujace prace jelit. Zapobiega zaparciom,
daje uczucie sytosci, obniza poziom cholesterolu we krwi, zapobiega
powstawaniu nowotwordw jelita grubego i ulatwia utrzymanie od-
powiedniej masy ciata.

Warzywa i owoce
Zawieraja duzo wit. C i E oraz beta-karotenu, nalezy wiec uzupelniac¢
nimi codzienny jadlospis. Witaminy antyoksydacyjne wykazuja dzia-
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tanie przeciwnowotworowe i przeciwmiazdzycowe. Warzywa i owoce
alkalizujg organizm dzieki duzej ilosci pierwiastkow zasadotworczych,
co ma szczegdlne znaczenie dla oséb cigzko pracujacych fizycznie, np.
dla sportowcow.

Mleko i przetwory

Sa waznym elementem ze wzgledu na wystepujacy w nich wapn. Spo-
zywanie chudego mleka oraz przetwordéw niskotluszczowych pokry-
wa w pelni zapotrzebowanie na wapn i witaming B,. Mleko i jego prze-
twory dostarczajg organizmowi pelnowartosciowego biatka. Przetwory
mleczne, takie jak jogurt, maslanka, kefir czy kwasne mleko zawiera-
ja flore bakteryjng wykazujaca dziatanie ochronne dla naszego orga-
nizmu i przeciwnowotworowe. Przetwory mleczne majg okreslong
ilo$¢ wit. B . Osoby dorosle i starsze powinny spozywa¢ chude mle-
ko, ser i niskoprocentowa $mietane, gdyz tluszcz mleczny podwyzsza
zawarto$¢ cholesterolu we krwi.

Ryby

Spozywanie ryb jest bardzo wazne w zwalczaniu otylosci i miazdzy-
cy. Jedzac ryby morskie, dostarczamy organizmowi wielonienasyco-
nych kwaséw ttuszczowch. Pomaga to zapobiega¢ rozwojowi miaz-
dzycy, obniza ci$nienie tetnicze, zapobiega niedokrwiennej chorobie
serca oraz zawalom. Nalezy spozywac ryby 2-3 razy w tygodniu.

Mieso i drob
Spozywac nalezy 2 razy w tygodniu, a dla pokrycia zapotrzebowania
na biatko powinno sie jes¢ fasole, groch, bialy ser.

Jajka kurze
Ze wzgledu na duzg zawarto$¢ cholesterolu 3-4 tygodniowo. Biatko
nie zawiera cholesterolu.
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Tluszcze

Zwierzece s3 bogate w nasycone kwasy tluszczowe i cholesterol, a tym
samym wykazuja wlasciwosci miazdzycorodne. Tluszcze zwierzece
trzeba zastepowac olejami bogatymi w NNKT: kukurydzianym, sto-
necznikowym, sojowym, rzepakowym, dodajac je do suréwek i sa-
tatek. Do krétkiego smazenia uzywamy oliwy z oliwek lub oleju rze-
pakowego.

Cukier i stodycze

Nie dostarczaja zadnych skladnikéw odzywczych. Sg Zrédiem tzw.
pustych kalorii, ktére przyczyniajg si¢ do nadwagi i otylosci. Zawarta
w cukrze fruktoza powoduje podwyzszenie poziomu tréjglicerydéw
we krwi i sprzyja rozwojowi miazdzycy. Czeste spozywanie stodyczy
i cukru sprzyja powstawaniu prochnicy zebow.

S6l kuchenna
Spozywanie soli lepiej ograniczy¢ do 6 graméw dziennie. Przyczyni si¢
to do utrzymania ci$nienia tetniczego na prawidtowym poziomie.

Alkohol

Wyptukuje magnez z organizmu oraz przyczynia sie¢ do kumulowa-
nia w nim ofowiu. Ograniczenie spozycia alkoholu zapobiega choro-
bom trzustki i watroby.

Nalezy podkresli¢, ze sama dieta, nawet najlepsza, nie przyniesie spo-
dziewanych rezultatéw bez zastosowania prozdrowotnego stylu zycia,
w ktérym podstawowg role odgrywa duza aktywno$¢ ruchowa i uni-
kanie stresow. Regularny wzmozony wysilek fizyczny wptywa korzyst-
nie na masg¢ koscca, dlatego zaleca si¢ go kobietom w kazdym wieku.
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DIETA BIALKOWA

1200 kcal dziennie

Poniedzialek
Sniadanie: napar z kopru wioskiego, szklanka mleka (2 proc. thusz-
czu), 3 grzanki z 3 plasterkami poledwicy
Drugie sniadanie: 150 g jogurtu naturalnego, jabtko
Obiad: udko kurczaka z rozna bez skéry (150 g), 2 czubate tyzki mar-
chewki z groszkiem i tyzeczka oleju
Kolacja: 2 jajka sadzone na odrobinie oleju, 2 szklanki fasolki szpa-

ragowej
Wtorek
Sniadanie: napar z anyzku, szklanka maslanki, 3 suchary z 3 plaster-
kami szynki z indyka

Drugie sniadanie: szklanka kefiru, grejpfrut

Obiad: 200 g dorsza pieczonego w folii, 150 g gotowanych brokutéw,
pokrojona w kostke papryka skropiona cytryna

Kolacja: omlet z 2 jaj z 2 plasterkami zo6ltego sera, 4 liScie salaty z tyzka
oliwy z oliwek

Sroda

Sniadanie: herbata z malwy, szklanka kefiru, 2 kromki chleba razo-
wego, jajko na twardo, pomidor

Drugie sniadanie: 50 g serka homogenizowanego, 2 pomarancze

Obiad: 200 g pieczonej piersi indyka, buraczki gotowane bez zasmaz-
ki, doprawione cytryn;)

Kolacja: 50 g serka wiejskiego typu light z 2 tyzkami szczypiorku i du-
zym pomidorem

16 Dieta biatkowa



