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ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA

Prawidtowe zywienie to jeden z najwazniejszych czynnikéw srodowiskowych,
ktére korzystnie wptywajg na ludzkie zdrowie. Zywienie zgodne z normami do-
starcza cztowiekowi energii oraz surowcoéw do budowy i funkcjonowania orga-
nizmu, przyczyniajgc sie przy tym do zaspokojenia podstawowych potrzeb
zywieniowych. W duzej mierze to od nas samych zalezy, jakie bedzie nasze sa-
mopoczucie oraz jakg mozemy osiggna¢ wydajnos¢ w pracy. Przestrzeganie
zasad zdrowego zywienia moze uchroni¢ od wielu niekorzystnych skutkéw zdro-
wotnych.

Jak nalezy sie odzywiag,
aby zachowa¢ zdrowie i smukitg sylwetke?

Gtoéwne zalecenia zostaty opracowane przez Instytut Zywnosci i Zywienia przy
wspbtpracy Komitetu Zywienia Cztowieka PAN i Polskiego Towarzystwa Nauk
Zywieniowych. Podstawowe zalecenia zywieniowe dla ludnosci w Polsce opie-
rajg sie na nastepujacych zasadach:

1. Spozywaj regularnie co najmniej 5 positkdw, ale niezbyt duzych. Kazdy dzien
rozpoczynaj od $niadania, zapewnia ono energie na reszte dnia.

2. Twdj codzienny jadtospis powinien uwzgledniaé produkty ze wszystkich
grup: produkty zbozowe, warzywa i owoce, mleko i jego przetwory, produkty
dostarczajgce petnowartosciowego biatka. Positki powinny by¢ urozmaicone;
im bardziej dieta jest r6znorodna, tym wiecej dostarcza niezbednych sktad-
nikéw odzywczych, mineralnych oraz witamin.

3. Produkty zbozowe,
warzywa i owoce sg
gtébwnym zrodiem
energii w diecie, dla-
tego spozywaj je co-
dziennie. Warzywa '8
i owoce jedz na su- fu#
rowo. Stanowig one
cenne zrodto witamin §
oraz btonnika pokar-
mowegdo, ktéry regu-
luje prace uktadu po-
karmowego.




DLACZEGO TAK WAZNE SA ZDROWE KWASY TLUSZCZOWE
OMEGA-3, OMEGA-6 | OMEGA-9?

Kwasy omega-3, omega-6 i omega-9 zaliczane sg do niezbednych nienasyco-
nych kwasow ttuszczowych. Nie bez przyczyny otrzymaty one nazwe ,nie-
zbedne”, zwigzane jest to gtdwnie z funkcjami, jakie petnig w organizmie czto-
wieka.

FUNKCJE KWASOW TLUSZCZOWYCH OMEGA

2 obnizajg poziom ztego cholesterolu, tym samym zmniejszajg ryzyko miaz-
dzycy, zawatu serca oraz udaréw mézgu (np. olej z ryb)

> zapewniajg rownowage hormonalng

> zapobiegajg chorobom skoéry

2 wzmacniajg odpornos¢ na infekcje, alergie, choroby nowotworowe

2 majg korzystny wptyw na rozwdj ptodu.

ZRODLA KWASOW TLUSZCZOWYCH OMEGA

Zdrowe kwasy tluszczowe omega-3 i omega-6 oraz kwas linolowy (trzeba
go dostarczy¢ w pozywieniu, nie mozna go wytworzy¢ w organizmie):
2 ttuste ryby zyjace w zimnych wodach oceanow:
= makrela
= losos UWAGA
= sardynka Nalezy kupowac¢ oleje ttoczone na zimno i przechowy-
= éledz wac¢ je w lodéwce. Wysoka temperatura niszczy zdrowe
= dorsz kwasy omega-3, dlatego ryby nalezy gotowaé, piec,
= tunczyk ale nie smazy¢!
2 nasiona
2 kukurydza
2 orzechy
< oleje jadalne:
= kukurydziany
= sojowy
= sezamowy
= stonecznikowy
= z wiesiotka
= z ogoérecznika
= z kietkow pszenicy
= Iniany
= rzepakowy.

UWAGA

Jedzenie orzechéw, okoto 150 g tygodniowo, zmniejsza ryzyko zawatu
serca o 30%.



KWAS FOLIOWY
(witamina B,) — witamina radosci zycia

FUNKCJE KWASU FOLIOWEGO

2 budowa kwasoéw nukleinowych (wzrost i regeneracja komoérek catego ciata)
2 budowa hemoglobiny

< jest niezbedny do prawidtowego funkcjonowania uktadu krwiotwdrczego

2 wptywa pozytywnie na system nerwowy i mozg

2 chroni organizm przed nowotworami

2 zapobiega chorobom serca.

ZRODLA KWASU FOLIOWEGO

ekstrakt drozdzy
zarodki pszenne
ciemne pieczywo
platki Sniadaniowe
pestki dyni

pestki stonecznika
watroba

soja

satata

szpinak

kapusta

brokuty

szparagi

kalafior

brukselka

zielony groszek
natka pietruszki

OO0V VLLOVLOLOLOLOOLOLLVLLOLVLLVLOLOLOLOLOLOLOVLOLVLOVYOY

szczypior
marchew
ziemniaki
fasola UWAGA
:)r:'izge:ahiz Niedobor kwasu foliowego jest szczegodlnie
., s niebezpieczny dla ptodu rozwijajacego sie
zottka jaj kurzych . . - .
b w tonie matki. Dlatego kobiety w ciazy
pomarancze L L
banany przyjmuja dodatkowo preparaty zawieraja-
ce kwas foliowy: w pierwszym trymestrze
morele. . . . .
800 mg dziennie, w drugim oraz trzecim try-
mestrze 400 mg dziennie.
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