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PODSTAWOWE ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA

1. Zastosowanie diety

2. Zaleceniazywieniowe

3. Przydatne linkii materiaty edukacyjne

1. ZASTOSOWANIE ZASAD ZDROWEGO ZYWIENIA

Podstawowe zasady prawidtowego zywienia majg zastosowanie u oséb nie wymagajgcych specjalnych

modyfikacji dietetycznych. Dobrym rozwigzaniem jest korzystanie z zalecel przygotowanych przez

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej (dodatkowe informacje znajdg Paristwo w punkcie 3).

2. ZALECENIA ZYWIENIOWE:

Spozywaj regularnie 4-5 positkbw dziennie. Nie przejadaj sie. Nie podjadaj pomiedzy
wyznaczonymi positkami. Nie pomijaj porannych positkow.

Zwieksz spozycie warzyw i owocow, ktére powinny sktadac sie na okoto potowe porcji kazdego
spozywanego positku. Warzywa i owoce stanowig zrédto sktadnikéw pokarmowych istotnych w
profilaktyce ileczeniu chordéb uktadu sercowo-naczyniowego takich jak potas, wapn, antyoksydanty
oraz btonnik pokarmowy.

Spozywaj wieksze ilosci produktéw zbozowych petnoziarnistych stanowigcych Zrédto btonnika
oraz sktadnikéw mineralnych - pieczywo petnoziarniste, graham, makaron petnoziarnisty, grube
kasze (np. jeczmienna, gryczna, bulgur), ryz brgzowy.

Wybieraj zrodta biatka o niskiej zawartosci nasyconych kwaséw ttuszczowych. Rekomendowane
zrédta biatka to: chude mieso (kurczak, indyk oraz ich przetwory, chude produkty mleczne bez
dodatku cukru takie jak mleko do 2%, kefir, maslanka, jogurt naturalny, twardg chudy lub péttiusty,
mozzarellalight), ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych. Sprébuj zamieniaé produkty pochodzenia
zwierzecego (np.: mieso naobiad) na rosliny straczkowe np.: fasola, ciecierzyca, soczewica, groch.
Sprébuj wprowadzi¢ jeden dzien w tygodniu bez miesa.

Stosuj zdrowe ttuszcze jako dodatek do dan podczas ich przygotowywania i obrébki termicznej

(oliwa z oliwek, olej rzepakowy*, olej Iniany*, olej z orzechéw wtoskich*).

*Olej rzepakowy ttoczony nazimno, olej Iniany oraz z orzechéw wtoskich mozna stosowaédo dan nie

poddawanych obrébce termicznej juz po jej zastosowaniu.

Ogranicz do minimum spozycie kwasow ttuszczowych o konfiguracji trans (czesciowo utwardzone

oraz uwodornione oleje roslinne) oraz skoncentrowanych zrédet ttuszczy
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nasyconych. Ttuszcze TRANS wystepujg gtdwnie w margarynach twardych, gotowych wyrobach
cukierniczych, zupach i sosach w proszku, stonych i stodkich przekaskach, zywnosci typu fast food.
Zrédtami nasyconych kwaséw ttuszczowych poza produktami stanowigcymi jedoczeénie Zrédio
biatka sg: smalec, masto, Smietana, Smietanka, olej kokosowy i palmowy.

e Ogranicz spozycie wysoko przetworzonych produktéw takich jak produkty typu fast food, stone
przekaski, stodycze, produkty cukiernicze czy dania instant. Dostarczajg one duzo energii, a mato
sktadnikéw odzywczych. Wybieraj produkty nieprzetworzone, w przypadku owocow i warzyw
najlepiej siegaj po te sezonowe.

e Ogranicz sél do 5 g dziennie (1 tyzeczka) oraz ostre przyprawy. Sl mozesz zastgpic¢ Swiezymi lub
suszonymi ziotami i przyprawami np. cynamon, imbir, wanilia, gatka muszkatotowa, kurkuma,

kardamon i wiele innych aromatycznych dodatkow.

3. PRZYDATNE LINKI | MATERIALY EDUKACYJNE

Powyzsze zalecenia uwzgledniajg ,Zalecenia zdrowego zywienia” opracowane przez Narodowe Centrum
Edukacji Zywieniowej (NCEZ), przedstawiajace w formie graficznej w jaki sposéb warto komponowa¢
positki:
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/06/Talerz-zdrowego-zywienia-i-zalecenia.pdf
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/

https://ncez.pzh.gov.pl/?sdm process download=1&download id=20521

Opracowat: Samodzielny Zespot Dietetykdow; Uniwersyteckie Centrum Kliniczne
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