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Właściwe żywienie jest jednym z naturalnych sposobów zachowania 
zdrowia, który powinna stosować każda kobieta w różnych okresach 
swojego życia.

Dieta przeznaczona jest dla kobiet z prawidłową wagą ciała lub 
dla kobiet z nadwagą, które, a szczególnie w wieku około 40 lat, chcą 
zadbać o zdrowie i samopoczucie. Cała teoria tej diety opiera się na 
pięciu niskotłuszczowych posiłkach. Ważną rolę w żywieniu kobiet  
odgrywają świeże warzywa i owoce oraz produkty roślinne, dostar-
czające organizmowi fitoestrogenów, czyli estrogenów roślinnych. 
W całodziennym jadłospisie nie powinno więc zabraknąć soi, psze-
nicy, ziaren sezamu, jabłek. Fitoestrogeny występują też w siemieniu 
lnianym, co jest ważne dla osób, które mają problemy z jelitami i prze-
wodem pokarmowym. Dla kobiet w wieku około 40 lat niezbędne 
w prawidłowym żywieniu są produkty mleczne. Stanowią one najcen-
niejsze źródło wapnia – ważnego składnika w profilaktyce osteopo-
rozy. Organizm kobiety dojrzałej ma zwiększone zapotrzebowanie 
na magnez (orzechy, muesli, soja, nasiona słonecznika, kakao, czeko-
lada), selen (ryby morskie), wit. C i E, beta-karoten oraz niezbędne 
nienasycone kwasy tłuszczowe. Wszystkie inne produkty spożywcze 
muszą być również dostarczone zgodnie z za  potrzebowaniem każdej 
z nas. Stan zdrowia kobiety ma ścisły związek ze stylem życia, jaki 
prowadzi. Od naszego stylu życiu zależy również utrzymanie należy-
tego poziomu estrogenów aż do okresu nadchodzącej menopauzy.

Wskazane jest nie tylko zrezygnowanie z papierosów, umiar-
kowane picie alkoholu, utrzymywanie właściwej masy ciała, lecz 
przede wszystkim zwiększenie aktywności fizycznej. Nadwaga lub 
otyłość u kobiet prowadzi do rozwoju wielu chorób układu serco -
wo-naczyniowego, nadciśnienia, cukrzycy, raka piersi i innych no-
wotworów.

Organizm kobiety czterdziestoletniej potrzebuje ok. 1200-1500 kcal. 
Z tego względu należy zrezygnować z codziennego jedzenia dużych 
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ilości słodyczy, chipsów, zapiekanek, nadmiaru soli, kawy, słodkich 
napojów.

Zaleca się jedzenie dużej ilości warzyw i owoców, a dla przyjem-
ności orzeszków, migdałów, słonecznika, owoców suszonych (uwaga, 
są kaloryczne). Nie należy zapominać o wodzie i codziennie wypijać 
1½ litra płynów (herbata zielona, ziołowa, soki owocowo-warzywne, 
woda mineralna, nie więcej niż 2 filiżanki kawy dziennie). Profilak-
tyka i zdrowe jedzenie zapewnią nam dobrą kondycję na długie lata.

jeDzenie a zDroWie

Poglądy na temat prawidłowego żywienia człowieka stale ulegają zmia-
nom, w miarę nie tylko postępu medycyny i dostępu do światowych 
środków przekazu (telewizja, Internet), lecz także świadomości wpły-
wu skażenia środowiska na żywność i związane z tym problemem 
schorzenia (np. alergie). Utrzymanie dobrego stanu zdrowia i prawi-
dłowego rozwoju wymaga przestrzegania racjonalnego żywienia w każ-
dym wieku. Zaproponowane przeze mnie zalecenia są tylko ogólny-
mi wskazówkami opartymi na pracach naukowych Zakładu Fizjo -
logii i Biochemii Żywienia w Warszawie.

Energia
Ogólne spożycie kalorii, czyli właśnie energii, należy ściśle dostoso-
wać do wydatków energetycznych naszego organizmu. Liczba spoży-
wanych kalorii powinna być taka jak ich wydatek (spalanie), aby czło-
wiek utrzymywał określoną prawidłową wagę ciała. Szkodliwy jest 
zarówno nadmiar, jak i niedobór energii i składników pokarmowych. 
Nadwaga i otyłość, które powstają wskutek dodatniego bilansu ener-
getycznego (więcej zjadamy niż spalamy), doprowadzają w konse-
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kwencji do groźnych chorób zagrażających nawet naszemu życiu, ta-
kich jak: miażdżyca, cukrzyca, nadciśnienie, choroba wieńcowa, kamica 
żółciowa, choroby nowotworowe jelita grubego i inne.

Produkty
Jeżeli chcemy zachować zdrowie i cieszyć się nim jak najdłużej, po-
winniśmy spożywać pokarmy bardzo urozmaicone. Nie ma jednak 
produktu, który by dostarczał wszystkich składników odżywczych 
w wystarczających organizmowi ilościach, dlatego jedzenie mało 
urozmaicone może prowadzić do poważnych niedoborów pokarmo-
wych. Lekarze biją na alarm i przestrzegają przed stosowaniem roz-
maitych diet. Przyjmuje się, że w ciągu miesiąca powinno się spoży-
wać 60 produktów spożywczych (różnego rodzaju), które umożliwiają 
dostarczenie różnych składników pokarmowych niezbędnych do pra-
widłowego funkcjonowania organizmu. W naszym codziennym ja-
dłospisie powinny znajdować się produkty z każdej z podstawowych 
grup żywności tzn. przetwory zbożowe, warzywa, owoce, produkty 
mleczne, wysokobiałkowe, chude mięso, ryby, drób, ser, nasiona ro-
ślin strączkowych, jajka, tłuszcze roślinne zawierające kwasy niena-
sycone (NNKT).

Produkty grubego przemiału
Ciemne pieczywo jest bogate w białko, sole mineralne, witaminy i błon-
nik (włókno roślinne) regulujące pracę jelit. Zapobiega zaparciom, 
daje uczucie sytości, obniża poziom cholesterolu we krwi, zapobiega 
powstawaniu nowotworów jelita grubego i ułatwia utrzymanie od-
powiedniej masy ciała.

Warzywa i owoce
Zawierają dużo wit. C i E oraz beta-karotenu, należy więc uzupełniać 
nimi codzienny jadłospis. Witaminy antyoksydacyjne wykazują dzia-
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łanie przeciwnowotworowe i przeciwmiażdżycowe. Warzywa i owoce 
alkalizują organizm dzięki dużej ilości pierwiastków zasadotwórczych, 
co ma szczególne znaczenie dla osób ciężko pracujących fizycznie, np. 
dla sportowców.

Mleko i przetwory
Są ważnym elementem ze względu na występujący w nich wapń. Spo-
żywanie chudego mleka oraz przetworów niskotłuszczowych pokry-
wa w pełni zapotrzebowanie na wapń i witaminę B2. Mleko i jego prze-
twory dostarczają organizmowi pełnowartościowego białka. Przetwory 
mleczne, takie jak jogurt, maślanka, kefir czy kwaśne mleko zawiera-
ją florę bakteryjną wykazującą działanie ochronne dla naszego orga-
nizmu i przeciwnowotworowe. Przetwory mleczne mają określoną 
ilość wit. B12. Osoby dorosłe i starsze powinny spożywać chude mle-
ko, ser i niskoprocentową śmietanę, gdyż tłuszcz mleczny podwyższa 
zawartość cholesterolu we krwi.

Ryby
Spożywanie ryb jest bardzo ważne w zwalczaniu otyłości i miażdży-
cy. Jedząc ryby morskie, dostarczamy organizmowi wielonienasyco-
nych kwasów tłuszczowch. Pomaga to zapobiegać rozwojowi miaż-
dżycy, obniża ciśnienie tętnicze, zapobiega niedokrwiennej chorobie 
serca oraz zawałom. Należy spożywać ryby 2-3 razy w tygodniu.

Mięso i drób
Spożywać należy 2 razy w tygodniu, a dla pokrycia zapotrzebowania 
na białko powinno się jeść fasolę, groch, biały ser.

Jajka kurze
Ze względu na dużą zawartość cholesterolu 3-4 tygodniowo. Białko 
nie zawiera cholesterolu.
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Tłuszcze
Zwierzęce są bogate w nasycone kwasy tłuszczowe i cholesterol, a tym 
samym wykazują właściwości miażdżycorodne. Tłuszcze zwierzęce 
trzeba zastępować olejami bogatymi w NNKT: kukurydzianym, sło-
necznikowym, sojowym, rzepakowym, dodając je do surówek i sa-
łatek. Do krótkiego smażenia używamy oliwy z oliwek lub oleju rze-
pakowego.

Cukier i słodycze
Nie dostarczają żadnych składników odżywczych. Są źródłem tzw. 
pustych kalorii, które przyczyniają się do nadwagi i otyłości. Zawarta 
w cukrze fruktoza powoduje podwyższenie poziomu trójglicerydów 
we krwi i sprzyja rozwojowi miażdżycy. Częste spożywanie słodyczy 
i cukru sprzyja powstawaniu próchnicy zębów.

Sól kuchenna
Spożywanie soli lepiej ograniczyć do 6 gramów dziennie. Przyczyni się 
to do utrzymania ciśnienia tętniczego na prawidłowym poziomie.

Alkohol
Wypłukuje magnez z organizmu oraz przyczynia się do kumulowa-
nia w nim ołowiu. Ograniczenie spożycia alkoholu zapobiega choro-
bom trzustki i wątroby.

Należy podkreślić, że sama dieta, nawet najlepsza, nie przyniesie spo-
dziewanych rezultatów bez zastosowania prozdrowotnego stylu życia, 
w którym podstawową rolę odgrywa duża aktywność ruchowa i uni-
kanie stresów. Regularny wzmożony wysiłek fizyczny wpływa korzyst-
nie na masę kośćca, dlatego zaleca się go kobietom w każdym wieku.
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Dieta białkoWa

1200 kcal dziennie

Poniedziałek
Śniadanie: napar z kopru włoskiego, szklanka mleka (2 proc. tłusz-

czu), 3 grzanki z 3 plasterkami polędwicy 
Drugie śniadanie: 150 g jogurtu naturalnego, jabłko 
Obiad: udko kurczaka z rożna bez skóry (150 g), 2 czubate łyżki mar-

chewki z groszkiem i łyżeczką oleju 
Kolacja: 2 jajka sadzone na odrobinie oleju, 2 szklanki fasolki szpa-

ragowej

Wtorek
Śniadanie: napar z anyżku, szklanka maślanki, 3 suchary z 3 plaster-

kami szynki z indyka
Drugie śniadanie: szklanka kefiru, grejpfrut
Obiad: 200 g dorsza pieczonego w folii, 150 g gotowanych brokułów, 

pokrojona w kostkę papryka skropiona cytryną
Kolacja: omlet z 2 jaj z 2 plasterkami żółtego sera, 4 liście sałaty z łyżką 

oliwy z oliwek

Środa
Śniadanie: herbata z malwy, szklanka kefiru, 2 kromki chleba razo-

wego, jajko na twardo, pomidor 
Drugie śniadanie: 50 g serka homogenizowanego, 2 pomarańcze
Obiad: 200 g pieczonej piersi indyka, buraczki gotowane bez zasmaż-

ki, doprawione cytryn;)
Kolacja: 50 g serka wiejskiego typu light z 2 łyżkami szczypiorku i du-

żym pomidorem


