Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej

Uniwersytecki Szpital Kliniczny nr 1 im. Norberta Barlickiego

Uniwersytetu Medycznego w todzi

90-153 kodz, ul. Kopcinskiego 22 | NIP 725-10-19-093 | REGON 000288774

im. Nurhertal Rok zat, 1930

Barllc |EgO Tel. 42 677 68 34 | Fax 42678 1176
|
www.barllckl.pl

ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA
1) REGULARNOSC SPOZYWANIA POSItKOW

Nalezy spozywac regularnie przynajmniej 3 positki dziennie (I $niadanie, obiad, kolacje). Kazdy dzien
nalezy rozpoczynaé¢ od petnowartosciowego $niadania. Gdy odczuwamy gtéd najkorzystniej zjesc
zdrowq przekaske w postaci warzyw lub owocéw.

2) UROZMAICENIE JADLOSPISU

Im bardziej urozmaicona dieta, tym wiecej substancji odzywczych, witamin i sktadnikdw mineralnych
zostanie dostarczonych do organizmu. W codziennym jadtospisie nalezy uwzglednia¢ produkty ze
wszystkich grup zywnosciowych tj. produkty zbozowe i pieczywo, mieso i przetwory miesne, nabiat,
jaja, warzywa i owoce.

3) UNIKANIE NADMIERNYCH ILOSCI TEUSZCZOW NASYCONYCH

Ograniczenie spozycia ttuszczéw zwierzecych i cholesterolu zmniejsza ryzyko wystgpienia chordb
uktadu krazenia i otytosci. Wskazane jest aby ttuszcze zwierzece (ttuste mieso, $mietana, smalec)
zastepowacd ttuszczami rodlinnymi i rybami bogatymi w kwasy ttuszczcowe omega 3. Kwasy te majg
udowodnione dziatanie poprawiajgce profil lipidowy krwi (zmniejszajg stezenie tréjgliceryddw,
cholesterolu catkowitego, frakcji LDL cholesterolu). Niekorzystne dla naszego zdrowia sg kwasy
ttuszczowe trans, wystepujace w produktach typu fast food, w margarynach twardych, ttuszczach
piekarniczych. Ttuszcze trans sprzyjajg rozwojowi miazdzycy, zwiekszajg stezenie cholesterolu i frakcji
LDL.

4) 5PORCJI WARZYW | OWOCOW DZIENNIE

Warzywa i owoce powinny by¢ spozywane co najmniej 5 razy dziennie, najlepiej w postaci surowej. Sg
one zrédtem witamin i sktadnikdw mineralnych. Zawarty w nich btonnik reguluje przemiane materii,
korzystnie wptywa na stezenie cholesterolu i glukozy we krwi. Ponadto warzywa i owoce s3
niskokaloryczne, sktadajg sie z 80-90% z wody.

5) SPOZYWANIE WEGLOWODANOW ZtOZONYCH | NASION ROSLIN STRACZKOWYCH

Zrédtem weglowodandw powinny byé produkty zawierajagce weglowodany ztozone o niskim indeksie
glikemicznym (chleb z maki z petnego przemiatu, makarony razowe, ryz brgzowy, ptatki owsiane).
Produkty z tej grupy odznaczajg sie wysoka wartoscig odzywczg (dostarczajg witamin z grupy B,
sktadnikow mineralnych tj. magnez, cynk, btonnika). Btonnik nierozpuszczalny w wodzie, zawarty
szczegolnie w otrebach i nasionach roslin stragczkowych przyczynia sie do prawidtowej pracy przewodu
pokarmowego (zapobiega zaparciom, uchytkowatosci jelit, chorobom nowotworowym jelita grubego).

6) MLEKO | PRZETWORY MLECZNE STALY ELEMENT CODZIENNEJ DIETY

Mleko i przetwory mleczne jako zrédto wapnia i petnowartosciowego biatka powinny by¢ spozywane 2
razy dziennie. Z uwagi na zawartos¢ w nich nasyconych kwaséw ttuszczowych nalezy wybierac
produkty o obnizonej zawartosci ttuszczow.
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7) DBANIE O ODPOWIEDNIE NAWODNIENIE

Woda jest niezbedna organizmowi cztowieka do prawidtowego funkcjonowania. Pomaga usuna¢ z
organizmu szkodliwe produkty przemiany materii, przyczynia sie do utrzymania statej temperatury
ciata, wspomaga proces wchtaniania substancji odzywczych. Przecietny zdrowy cztowiek powinien
wypijac¢ ok 30 ml wody/kg m.c./dobe.

8) UNIKANIE CUKRU | StODYCZY
Cukier to ,,puste kalorie” nie dostarcza zadnych sktadnikéw odzywczych. Nadmierne spozycie
prowadzi do otytosci i préchnicy zebdéw.
9) OGRANICZENIE SPOZYCIA SOLI
Séd spozywany w nadmiarze przyczynia sie do wystgpienia wielu zaburzen, przede wszystkim
nadcisnienia tetniczego. Ograniczy¢ nalezy sél, a takze wysokoprzetworzone produkty: konserwy,

koncentraty zup i soséw, gotowe dania, frytki, solone przekaski. Spozycie soli nie powinno przekracza¢
5 g dziennie (1 ptaska tyzeczka).

10) UNIKANIE ALKOHOLU

~

Alkohol jest produktem bardzo kalorycznym sg to ,puste kalorie”. Spozywany w nadmiarze podnosi
ciSnienie krwi, sprzyja wzrostowi tréjglicerydéw. Czeste spoiywanie nawet umiarkowanych ilosci
moze prowadzi¢ do uzaleznien.

11

~

DBANIE O PRAWIDLOWA MASE CIAtA

Nadwaga i otytosc to nie tylko problem estetyczny, ale choroba. Aby zachowa¢ prawidtowg mase ciata
nalezy odzywiac sie zgodnie z powyzszymi zasadami zdrowego odzywiania.
Dieta powinna i$¢ w parze z aktywnoscig fizyczna.



