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10 przykazan zdrowotnych

1. Codzienna aktywnosé fizyczna i odpowiednia dieta sg kluczem do zdrowia. Przede wszyst-
kim strzez si¢ nadwagi i otylosci.

Ilo$¢ pozywienia musi by¢ dostosowana do indywidualnego zapotrzebowania na energie, ktore
zalezy m.in. od plci, wieku i trybu zycia, poziomu aktywnosci fizycznej oraz innych czynni-
kéw. Dla utrzymania prawidtowej masy ciata bardzo istotny jest, bowiem prawidlowy bilans
pomiedzy ilo$cig spozytych a spalonych kalorii. Sktadnikami pokarmowymi dostarczajacymi
energii sa weglowodany, biatka i thuszcze.
Jakie powinny by¢ proporcje pomigedzy weglowodanami, thuszczami 1 biatkami?
Dobowe zapotrzebowanie w wartosciach kalorycznych pokarmu powinny stanowié:

e weglowodany 55 -75%

o Dbiatka 10-15 %

o thluszcze 15-30 %
Dla os6b dorostych, prowadzacych umiarkowanie aktywny tryb zycia zapotrzebowanie do-
bowe wynosi: dla kobiet okoto 2000 — 2200 kcal, a dla m¢zczyzn 2500 — 3000 kcal. Faktyczne

zapotrzebowanie energetyczne osob z prawidlowa masg ciata mozna obliczy¢ mnozac aktualng
mase¢ ciata w kg x 30.

Ile powinno si¢ wazy¢?
Nalezng masg ciata dla oséb dorostych mozna obliczy¢ wedlug wzoru:

« dla kobiet (wzrost w cm — 100) — 10%
e dlame¢zczyzn  (wzrost wcm —100) — 5%

Czgsto korzysta si¢ ze wskaznika masy ciata (BMI-Body Mass Index) obliczanego wg. wzoru:
BMI = masa ciala (kg)/wzrost (m)2

Zakres normy BMI wynosi 18.5 — 25, o nadwadze $wiadczy BMI 25 29, a wartos¢ BMI po-
wyzej 30 wskazuje na otylos¢.



2. Podstawg prawidlowej diety jest r6znorodnosé spozywanych produktow. Jedz
3 — 5 positkow dziennie, w tym koniecznie $niadanie. Pamietaj, ze przerwy miedzy
positkami nie powinny by¢ dtuzsze niz 4 godziny.

Prawidtowe odzywianie jest jednym z warunkow zachowania dobrego stanu zdrowia. Aby moc
dopasowac swoj sposob odzywiania do stylu zycia jaki prowadzimy, niezbedne jest prawidlowe
zbilansowanie diety zarowno pod wzgledem energetycznym, jak i odzywczym.

Dla prawidtowego funkcjonowania, organizm ludzki musi mie¢ dostep do réznorodnych sktad-
nikow zywnosci. Uwaza sig, ze tych sktadnikow jest okoto 60. Sg to m.in. odpowiednie amino-
kwasy, z ktorych skladaja si¢ biatka, odpowiednie kwasy tluszczowe, jako podstawowe ele-
menty budowy tluszczoéw, a takze witaminy, sktadniki mineralne, btonnik, przeciwutleniacze.
Zrozumiate, Ze sg to zroznicowane sktadniki i znajdujg si¢ w zréznicowanych produktach. Tak
wigc, aby nasz organizm miat stale do nich dostep, muszg by¢ na biezaco dostarczane. Jedy-
nym mozliwym do spelnienia warunkiem tego dostepu jest zroznicowana dieta, w skiad
ktérej w odpowiednich proporcjach wchodzi¢ beda codziennie produkty z nastepujacych grup:
warzywa i owoce, produkty zbozowe, produkty biatkowe, produkty mleczne, tluszcze i odpo-
wiednia ilos¢ pltynow.

Nie istnieje jeden produkt zywnosciowy, ktory pokrytby zapotrzebowanie organizmu ludzkiego
na wszystkie sktadniki odzywcze, dlatego tez nasza dieta powinna by¢ urozmaicona pod wzgle-
dem spozywanych produktéw. Nalezy rowniez pamigta¢ o dopasowaniu diety do wtasnych po-
trzeb, szczegdlnie tych, ktére wynikajg ze stanu zdrowia.

Wazna jest tez regularno$¢. Nalezy spozywac od 3 do 5 positkéw dziennie, przy czym odstepy
pomiedzy positkami nie powinny by¢ dtuzsze niz 4 godziny.

3. Znaczna czesé¢ twojej codziennej diety powinny stanowié¢ warzywa. Codziennie
jedz réwniez owoce.

Warzywa i/lub owoce powinny znalez¢ si¢ w kazdym positku. Sg one bogatym Zrodlem wita-
min (zwlaszcza witaminy C, beta-karotenu i innych karotenoidéw), soli mineralnych i btonnika.
Witaminy i1 flawonoidy zawarte w warzywach i owocach majg dziatanie przeciwnowotworowe
1 przeciwmiazdzycowe. Potas, wystepujacy w sporych ilosciach w warzywach, obniza ci$nienie
krwi. Btonnik w nich zawarty nie tylko reguluje prace przewodu pokarmowego i1 zapobiega
zaparciom, ale takze obniza st¢zenie cholesterolu w surowicy krwi i poprawia tolerancj¢ glu-
kozy. Blonnik zapobiega rowniez nowotworom jelita grubego. Najlepiej, aby warzywa spozy-
wane byly gldwnie w postaci surowej lub gotowane na parze (bez zasmazek).

Jedng porcje owocow moze stanowi¢ porcja soku, natomiast porcj¢ warzyw - SOK warzywny.
Godne polecenia s3 rOwniez owoce 1 warzywa mrozone.

Warto pamigtaé, ze owoce sg bardziej kaloryczne, poniewaz wigkszo$¢ zawiera spore ilosci
cukrow prostych.

4. Pelnoziarniste produkty zbozowe (np. chleb razowy czy pelnoziarnisty, grube ka-
sze) powinny by¢ dla ciebie gtownym zrédlem energii.

W jadtospisie nalezy stosowaé urozmaicone ich rodzaje — pieczywo, kasze, ptatki zbozowe,
musli, makarony. Zaleca si¢, aby produkty te byly jak najmniej przetworzone, gruboziarniste
a pieczywo pochodzito z jak najmniej przetworzonych mak gruboziarnistych, razowych, ktore
sg jednoczesnie zrodtem weglowodandéw zlozonych (skrobi) i btonnika regulujacego prace
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przewodu pokarmowego. Produkty zbozowe wysoko przetworzone, np.: biate pieczywo - butki,
biaty ryz itp., powinny by¢ spozywane okazjonalnie, poniewaz aktualne dane epidemiologiczne
wskazuja, ze duza ilo$¢ skrobi w diecie pochodzacej z wysoko przetworzonych zbdz, jest zwia-
zana z wysokim ryzykiem wystgpienia cukrzycy typu 2 oraz choroby niedokrwiennej serca.

Produkty weglowodanowe, oprocz skrobi i btonnika, sg rowniez dobrym zrédtem biatka roslin-
nego, ale o niepelnej wartosci biologicznej (niedobor lizyny i tryptofanu), a takze witamin
z grupy B — gtownie B1, B2, B6 1 PP. Zawierajg one tez pewne ilosci sktadnikow mineralnych.

5. Codziennie co najmniej dwa razy dziennie spozywaj mleko i jego przetwory: jo-
gurty, kefiry czy sery.

Mleko i przetwory mleczne sg zrodlem tatwo przyswajalnego wapnia, wysokowartosciowego
biatka i witamin z grupy B oraz witamin A i D. Nalezy jednak pamigtac, ze pelnottuste produkty
mleczne zawierajg duze ilosci kwasow thuszczowych nasyconych, dlatego ich spozywanie na-
lezy szczegblnie kontrolowac.

Osobom dorostym zaleca si¢ spozywanie dwoch porcji produktow mlecznych, natomiast mto-
dziez, kobiety ci¢zarne i karmigce matki powinni spozywac 3-4 porcje mleka i jego przetwo-
row. Bardzo korzystne jest stosowanie obok mleka, serow twarogowych i fermentowanych na-
pojow mlecznych (jogurty, kefiry).

6. Spozywaj mniej thuszczéw zwierzecych, wiecej roslinnych, szczegélnie oleju rzepa-
kowego i margaryn miekkich.

Thuszcze — obok weglowodandw stanowig gtowne zrodto energii. Thuszcze roslinne majg duze
znaczenie w prawidtowej diecie dzieci przede wszystkim ze wzgledu na zawarto$¢ w nich nie-
zbgdnych nienasyconych kwasow tluszczowych, niezbgdnych do prawidlowego wzrostu 1 roz-
woju. Thuszcze te zmniejszaja takze ryzyko wystapienia choroby niedokrwiennej serca w wieku
dorostym. Ttuszcze zwierzgce powinny by¢ natomiast spozywane w umiarkowanych ilosciach,
poniewaz podnosza one poziom cholesterolu w surowicy , ktéry moze odktada¢ si¢ w naczy-
niach krwiono$nych w postaci blaszki miazdzycowej.

Nie mozna zapominaé, ze thuszcze to produkty wysokoenergetyczne, stanowigce 0 kaloryczno-
Sci potraw. Z tego wzgledu ich ilo§¢ musi by¢ indywidualnie dopasowana. Badania spozycia
pokazuja, ze ponad 50% spozywanego tluszczu stanowi tzw. tluszcz ukryty, wystepujacy
w produktach, lecz niewidoczny ,,na pierwszy rzut oka” np. zétte sery czy $mietana. Natomiast
thuszcze widoczne, to oleje roslinne, migkkie margaryny (zalecane do spozycia) oraz masto,
smalec, thuszcz w migsie 1 wedlinach. Zaleca si¢ spozywanie ttuszczow roslinnych, w tym ole-
jow: stonecznikowego, sojowego, rzepakowego, a takze oliwy z oliwek oraz migkkich marga-
ryn wysokiej jakosci.

7. Spozywaj gtéwnie mieso drobiowe, ryby oraz nasiona roslin straczkowych np. gro-
chu, fasoli czy soi, ograniczaj spozycie tlustego miesa czerwonego.

Produkty biatkowe - migso (czerwone, drdb) i przetwory, ryby, jaja powinny by¢ spozywane
jeden raz w ciggu dnia. Sg one produktami bogatymi w tatwo przyswajalne zelazo, pelnowar-
tosciowe biatko 1 witaminy z grupy B — glownie wit. B12, B6, PP. Nalezy wybiera¢ chude
gatunki 1 spozywac je z umiarem. Wysokie spozycie mig¢sa czerwonego (wolowina, wieprzo-
wina, baranina) i jego przetworow jest zwigzane z ryzykiem rozwoju miazdzycy oraz choroby



niedokrwiennej serca, ze wzgledu na duza w nich zawarto$¢ ttuszczéw nasyconych oraz chole-
sterolu

Ryby i drob zawierajg mniej thuszczoOw nasyconych a wiecej nienasyconych w poréwnaniu
Z migsem czerwonym. Spozywanie ryb, szczegdlnie morskich co najmniej 2 razy w tygodniu,
zamiast mi¢sa jest korzystne ze wzgledu na obecnos¢ w nich nienasyconych kwasow thuszczo-
wych z grupy omega 3, ktore sg niezbedne do prawidtowego wzrostu i rozwoju dziecka w tym
rozwoju mozgu i procesOw widzenia.

Kwasy tluszczowe z rodziny omega 3 korzystnie wptywaja na krzepliwos¢ krwi w ukladzie
krwionosnym i poziom lipidéw w surowicy oraz odpornos¢ organizmu.

Dobrym zrodiem bialtka, ale o mniejszej wartos$ci zywieniowej sg rOwniez nasiona roslin stracz-
kowych, szczegdlnie soja, ktore maja takze znaczenie w profilaktyce miazdzycy. Nasiona roslin
stragczkowych 1 jaja moga by¢ zamiennikami produktéw migsnych.

8. W codziennej diecie ograniczaj spozycie cukru i soli.

So6l to zwigzek chloru i sodu - jednego z podstawowych sktadnikow mineralnych wykorzysty-
wanych przez organizm. Jednak mimo Ze jest nam potrzebny, to nadmierne spozycie nie wy-
chodzi nam na zdrowie. Spozywanie nadmiernych ilosci soli moze przyczynia¢ si¢ do zwigk-
szenia ryzyka wystgpienia chorob przewodu pokarmowego oraz ukladu krazenia - szkodzac
sercu, nerkom i oczom.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca, aby ograniczy¢ spozycie sodu. Zgodnie z tymi
zaleceniami spozycie soli nie powinno by¢ wigksze niz 5g (1 plaska tyzeczka) dziennie. Dla-
tego nalezy kontrolowa¢ spozycie soli, réwniez w domu! Nalezy rowniez zwraca¢ uwage na
informacj¢ o zawartosci soli podawang na etykietach produktow.

Cukry proste sa zrodlem energii dla naszego organizmu. Cukry sg naturalnie wystepujacymi
w przyrodzie sktadnikami pokarmowymi. Spozywane sg codziennie i pochodza z wielu zrodet.
Wszystkie rosliny, z ktorych produkuje si¢ $rodki spozywcze, w tym owoce, warzywa czy
zboza, zawierajg naturalnie obecne cukry. Cukry sg réwniez naturalnie obecne w mleku 1 jego
przetworach, czy w miodzie. Zawarte sg rowniez w produktach, do ktérych dodawany jest cu-
kier, takich jak stodycze, napoje, ciastka. Wiekszo$¢ z nas chetnie stodzi napoje 1 potrawy,
poniewaz sa wtedy smaczniejsze, np. kawa, herbata, ciasta domowe czy kompoty.

Przyjmuje sig¢, ze dzienne spozycie cukréw prostych przez zdrowa osobg dorosta nie powinno
przekracza¢ 90 g ogotem.

9. Dostarczaj organizmowi wystarczajaca ilosé¢ plynéw (glownie wody) — minimum
2 litry dziennie.

Woda jest jednym z najwazniejszych sktadnikow organizmu, stanowi okoto 60% masy ciata.
Jest niezbedna dla jego prawidtowego funkcjonowania.

Wedtug aktualnych zalecen Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczenstwa Zywnosci nalezy pié
okoto 2 litrow ptyndéw dziennie. Najbardziej uniwersalng i odpowiednia dla wszystkich grup
ludnosci do spozycia jest woda mineralna i zrodlana o niskim badz §rednim stopniu minerali-
zacji, przy czym woda $redniozmineralizowana nie powinna by¢ podawana dzieciom ponizej
1 roku zycia.



10. Unikaj alkoholu.



