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IABRIE RACJONALNE ODZYWIANIE

Racjonalne Zywienie jest najwazniejsza metoda profilaktyki i leczenia choréb cywilizacyjnych.
Sprowadza sie ono gtownie do znacznego ograniczenia spozycia tluszczow zwierzecych, soli
kuchennej oraz do zwiekszenia konsumpcji warzyw i owocéw

Zasady racjonalnego zywienia:

1. Dbajmy o réznorodnos¢ spozywanych produktow oraz o ich regularne spozywanie.

Nie ma produktu spozywczego, ktéry by zawierat wszystkie niezbedne sktadniki
pokarmowe w duzych ilo$ciach. Mato urozmaicone pozywienie moze powodowac niedobory
niektorych sktadnikéw pokarmowych. Jest to bardzo wazne, aby codziennie spozywac¢ produkty
zbozowe, mleczne, wysokobiatkowe (ryby, dréb, chude mieso, nasiona roslin strgczkowych),
warzywa i owoce. Nie tylko dzienna, lecz takze jednorazowa racja pokarmowa powinna by¢
urozmaicona.

Czestos$¢ spozywania positkow tez ma duze znaczenie. U osdb, ktore zazwyczaj jedzg 1-2
obfite positki czesciej wystepuje otytos¢, cukrzyca, hipercholesterolemia i kamica pecherzyka
z6tciowego, nizZ u o0séb, ktore spozywaja wiecej positkow w ciggu dnia. Spozywajmy zatem 4-5
positkow dziennie, co 3-4 godziny. Regularne przyjmowanie positkoéw utatwia utrzymywanie
prawidtowego stezenia glukozy we krwi.

2. Redukujmy nadwage i otytosc¢.

Mozna to osiagna¢ poprzez zrownowazenie iloSci spozywanego pozywienia
z aktywnoS$cig fizyczng. Ludzie pracujacy fizycznie lub uprawiajgcy regularnie intensywne
¢wiczenia powinni zwiekszy¢ ilo$¢ spozywanych kalorii.

U os6b otytych czeSciej wystepuja: wysokie stezenie cholesterolu i tréjglicerydéw
w surowicy krwi, niedokrwienna choroba serca, cukrzyca, nadci$nienie tetnicze i inne choroby.
Wazne jest, aby ograniczy¢ spozycie produktow wysokokalorycznych, do ktérych zalicza sie
przede wszystkim produkty typu fast-food, zywno$¢ wysoko przetworzona, stodycze i alkohol,
przy rownoczesnym zwiekszeniu aktywnosci fizycznej. Obnizenie masy ciata o okoto 10%
znacznie zmniejsza zagrozenie chorobami uktadu krazenia.

3. Warzywa i owoce spozywajmy jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosSci.

Powinny one stanowi¢ przynajmniej polowe tego co spozywamy. Kazdego dnia
powinni$my zjada¢ minimum 4 porcje warzyw oraz 1-2 porcji owocow (jedna porcja to np. 1
pomidor, gars¢ rzodkiewek, 1 jabtko). Warzywa i owoce dostarczajg niezbednych organizmowi
witamin, sktadnikow mineralnych oraz btonnika pokarmowego, ktéry reguluje prace przewodu
pokarmowego i zapobiega zaparciom, ale takze obniza stezenie cholesterolu w surowicy
i poprawia tolerancje glukozy. Dziata takze antynowotworowo. W warzywach i owocach
znajdziemy roznorodne zwigzki bioaktywne (m.in. beta-karoten, likopen, flawonoidy,
izoflawony), ktére wykazujg dziatanie antyoksydacyjne, hamuja namnazanie sie komdrek
nowotworowych, a takze regulujg dziatanie hormon6éw i wplywaja na prawidtowg prace uktadu
immunologicznego.
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4. Spozywajmy produkty zboZowe, szczegolnie pelnoziarniste.

Zalecane sa produkty zbozowe o duzej zawarto$ci btonnika. Oproécz pieczywa
pelnoziarnistego (razowego, graham) warto je$¢ takze kasze (gryczang, jeczmienng, jaglang),
pelnoziarnisty ryz oraz makaron razowy. Produktéw tych nie nalezy rozgotowywac (gotowac tzw.
al-dente. Kupujac pieczywo pamietajmy o sprawdzeniu jego sktadu - powinno zawiera¢ make
z petlnego przemiatu. Zdarza sie, ze producenci barwig jasne pieczywo melasg lub karmelem, jest
wiec ciemne, ale nie pelnoziarniste. Codzienne spozywanie produktéw petnoziarnistych reguluje
prace przewodu pokarmowego, zapobiega zaparciom, daje poczucie sytoSci i utatwia utrzymanie
naleznej masy ciata. Grupa produktéw zbozowych jest dobrym Zrédiem weglowodanéw
ztozonych zapewniajacych energie dla mies$ni, biatka, witamin z grupy B, magnezu, Zelaza, cynku
i btonnika pokarmowego. Przyswajalnos¢ zelaza z produktéw zboZowych poprawia sie znacznie
przy rownoczesnym spozyciu produktéw obfitujacych w witamine C.

5. Spozywajmy dziennie co najmniej dwie porcje produktéw mlecznych.

Produkty mleczne sa Zrédtem wapnia w diecie. Jest réwniez dobrym Zréditem
wysokowarto$ciowego biatka i witamin A, D, E, K oraz witamin z grupy B. Zaleca sie spozycie
produktéw poétttustych (do 2% zawartoSci ttuszczu). Unikaj seréw topionych i wyrobow
seropodobnych ze wzgledu na ich wysoki stopien przetworzenia. Warto spozywac fermentowane
produkty mleczne (np. jogurt naturalny, kefir, maslanka) ze wzgledu na zawarte w nich
bakterie probiotyczne.

6. Ograniczajmy spozycie miesa i przetworzonych produktéw miesnych.

Wedtug badan duze (powyzej 2 razy na tydzien) spozycie miesa i przetworzonych produktow
miesnych zwieksza zachorowanie na niektére nowotwory. Mieso biale uwazane jest za zdrowsze
od czerwonego. Mieso jest dobrym zrodtem nie tylko biatka, ale i zelaza, cynku, witamin z grupy
B. Warto zastepowac¢ mieso rybami. Spozywanie ryb, szczegdlnie ttustych ryb morskich 2-3 razy
w tygodniu nalezy do zasad profilaktyki niedokrwiennej choroby serca. S3 one bardzo dobrym,
bogatym w biatko zamiennikiem miesa. Dania miesne warto 1-2 razy w tygodniu zamienic
na potrawe przygotowang z grochu, fasoli, soczewicy czy soi. Mieso mozna zastgpic¢ takze jajami,
ktoére zawierajg wiele witamin i sktadnikéw mineralnych.

6. Ograniczajmy spozycie ttuszczow zwierzecych - zastepujmy je olejami roslinnymi.

Thuszcze zwierzece podnosza stezenie cholesterolu w surowicy i zwiekszaja krzepliwos¢
krwi. Oleje roslinne nie maja takiego dziatania. Produkty bogate w cholesterol (takie jak podroby
czy duza ilo$¢ jaj — wiecej niz 7 sztuk tygodniowo) rowniez podnoszg stezenie cholesterolu. Duzo
ttuszczu niekorzystnego dla zdrowia znajduje sie takze w ttustym miesie, thustych wedlinach,
ciastach, czekoladzie, kremach, lodach, chipsach. Sposréd ttuszczow poleca sie oleje roslinne
i margaryny miekkie. Warto spozywac olej Iniany wysokolinolenowy ttoczony na zimno, gdyz
bogaty jest on w kwasy omega-3, ktére wykazuja w organizmie cztowieka dziatanie
przeciwzapalne. Do obrobki kulinarnej zywnosci nadaje sie olej rzepakowy. Olej raz uzyty
do termicznej obrébki Zywnosci nie powinien by¢ uzyty ponownie. Do smarowania pieczywa
powinno sie stosowa¢ miekkie margaryny kubkowe wzbogacone w sterole i stanole roslinne.
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7. Pamietajmy o piciu wody, co najmniej 1,5-2 1 dziennie.

Woda powinna by¢ dostarczana do organizmu regularnie i w odpowiednich ilo$ciach. Zbyt mata
podaz wody prowadzi do odwodnienia, ktére moze przyczyni¢ sie do zmniejszenia wydolnosci
fizycznej, ale takze do zaburzen funkcjonowania uktadu nerwowego, moczowego i krwionosnego.
Do dziennego bilansu wodnego wlicza sie takze woda spozywana w produktach i potrawach (np.
zupach). Jej Zrédtem moze by¢ takze herbata. Ogranicza¢ nalezy spozycie napojow stodzonych,
gazowanych, wéd smakowych, a takze kaw z dodatkiem ttustej Smietany, czekolady, syropow itp.

8. Unikaj cukru, stodyczy, ZywnoSci typu fastfood oraz gotowych produktéw garmazeryjnych.

Cukier nie dostarcza zadnych niezbednych sktadnikéw odzywczych. Ponadto fruktoza zawarta
w cukrze podnosi stezenie trojglicerydow w surowicy, co takze zwieksza ryzyko wystgpienia
miazdzycy. Wyroby cukiernicze (wafelki, batony, drozdzéwki) oraz produkty typu fast food i dania
gotowe s3a Zrédtem szkodliwych dla zdrowia izomeréw transnienasyconych kwasow
ttuszczowych, ktore powstaja w wyniku przetwarzania zywnos$ci. Nadmierne spozycie tych
produktéw przyczynia sie do rozwoju nadwagi i otytosci, a w konsekwencji do wystapienia cukrzycy
typu 2 i miazdzycy. Warto korzysta¢ ze zdrowych zamiennikéw cukru (ksylitol, erytrytol, stewia).

9. Ograniczajmy spozycie soli.

Nadmiar soli w diecie jest czynnikiem rozwoju nadci$nienia tetniczego, a w konsekwencji zawatu
serca i udaru mozgu. Dzienne spozycie soli nie powinno przekraczac ilosci 5g dziennie (1
tyzeczka). Jest to sOl pochodzaca zar6wno z dosalania potraw, jak i ta, ktéra znajduje sie
w produktach spozywczych. W ograniczeniu spozycia soli moze pomodc usuniecie solniczki
ze stolu oraz zastgpienie soli przyprawami ziotowymi (rozmaryn, oregano, tymianek, bazylia,
kurkuma, czosnek, imbir, cynamon) lub korzystanie z soli potasowej i ziotowej. Ziota sg Zrédiem
(fito)zwigzkow, ktére wykazuja one dziatanie antyoksydacyjne, zmniejszajag stan zapalny,
poprawiajg metabolizm cholesterolu, a takze wykazuja dziatanie bakterio- i wirusobdjcze.

10. Unikajmy alkoholu.

Alkohol nie zawiera zadnych niezbednych sktadnikéw pokarmowych, a u 0s6b z podwyzszonym
stezeniem trojglicerydow sprzyja dalszemu wzrostowi tego parametru. Podnosi takze ci$nienie
krwi, a czeste spozycie umiarkowanych nawet iloSci moze prowadzi¢ do uzaleznienia. Jest
przyczyng wielu groznych chorob (ostre i przewlekte zapalenie trzustki, marsko$¢ watroby,
nowotwory). Ponadto alkohol jest wysokokaloryczny:

- 1 kieliszek wédki = 92 kcal,

- 1 piwo =250 kcal,

- 1lampka wina = 100 kcal.

11. Potrawy przyrzadzajmy metodami, ktore pozwalaja na uzycie jak najmniejszej ilosci
tluszczu:
Unikaj podprawiania (zageszczania)

e gotowanie w wodzie lub na parze,
zup oraz sosOw $Smietang

e duszenie bez ttuszczu

e pieczenie na roznie lub ruszcie, i zasmazkami. Wybierajmy
» pieczenie w pergaminie lub folii. : podprawianie maka z woda. |
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JEDZ WIECET:

Réinokolorowgch warzyw

Produktow mlecznych

niskottuszczowych [-

Produktow zbozowych z petnego ziarna
(np.ptatki owsiane, pieczywo razowe, kasze) Nasion roflin straczkowych (groch
fasola, ciecierzyca, soczewica)

Orzechdw i nasion (np. orzechow
wtoskich, pestek dyni, stonecznika)

JEDZ MNIEI:

Cukru i stodzonych
napojow

Produktow wysokoprzetworzonych

Czerwonego migsa i przetwordw
(FastFood, stone przekgski itp.)

migsnych (kietbas, boczku, wedlin)

LAMIENIAT:

Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne E Petnoziarniste produkty zbozowe (np. kasze,
pieczywo, stodkie ptatki Sniadaniowe) pieczywo razowe, ptatki owsiane)

Migso czenwone | przetwory miesne -ﬂ Migso chude, ryby, jaja, nasiona roflin
straczkowyeh

Stodkie napoje —ﬁ Wods

Ttuszcze zwierzgee ‘—-ﬁ Ttuszeze roslinne
Smazenie i grillowanie ° 'ﬁ Pieczenie, duszenie, gotowanie na parze
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Produkty i potrawy dozwolone, w ograniczonych ilosciach oraz zabronione
w diecie o kontrolowanej zawartosci kwasow ttuszczowych

. . z0ttek
gatunki makaronéw z
wszystkie gatunki kasz

i . o ieczywo z dodatkiem cukru
Pieczywo  iiemne, zytnie, razowe, pleczy o
d il S pszenne z0ttek, ttuszczu np.: rogaliki
U pelnoziarniste, graham .
francuskie
Mgka, )
produkty ~ 'aZOwa, owsiana, pszenna,
kukurydziana, ziemniaczana .
maczne, ydziana, . ’ ... makarony z dodatkiem S
zbozowe  otreby owsiane, prawie wszystkie makarony wielojajeczne

Swieze, odtluszczone, zsiadte,
kefir, jogurt, maslanka (najlepiej
zawierajace 0,5% lub 1,5%
thuszczu)

mleko tluste, napoje
z mleka ttustego oraz
przetwory (np.: lody)

$mietana - nalezy jg zastgpié
kefirem lub jogurtem

sery topione, zotte
twardég, chudy biaty ser
zawartos$ci ttuszczu

i pleSniowe o obnizonej

ttusty biaty ser, zétte i topione sery
ttuste, np.: salami, serki do
smarowania, fromage

2 jajka na tydzien

wliczajac w to produkty

i potrawy zawierajace
jajka

wieksza ilo$¢ zottek

chude kawatki (doktadnie usung¢
ttuszcz przed przyrzadzeniem),
gatunki miesa: cielecina,
wotowina (krzyZzowa, biodrowa,
topatka, antrykot, poledwica,
chuda mielona wotowina),
konina, dziczyzna

wieprzowina chuda:
poledwica, schab bez
kosci, szynka,
biodréowka, topatka

wszystkie ttuste gatunki o duzej
zawartosci cholesterolu, np.:
baranina, ttusta wieprzowina,
mielone, thuste kawalki, zeberka
oraz podroby jak: m6zg, watroba,
nerki i inne

mieso bez skoéry - biate i ciemne,

np.: kurczak, indyk dréb smazony

ttuste: ges$, kaczka oraz bogate
w cholesterol podroby i skora,
dréb ze skora

z rusztu, gotowane, wedzone,
pieczone

ryby smazone
na wtasciwym oleju

ikra, ryby smazone na nieznanym
oleju lub ttuszczu

gatunki przygotowane z chudego
miesa, np.: chuda szynka, chude
kietbaski, wedliny z drobiu,
wedliny wotowe chude

zwykte wedliny, zwlaszcza: ttusta
kietbasa, salami, konserwy
miesne, pasztety, parowki, metka

w ograniczonych ilo$ciach oleje
roslinne: na zimno - sojowy,
stonecznikowy; do gotowania

i smazenia - oliwa z oliwek, olej
rzepakowy (z niska zawartoscia
kwasu erukowego <5%) np.: olej
»2Kujawski”; margaryny: FLORA,
VITA, SLONECZNA dozwolona
ilos¢ do 2 tyzek stotowych

na dzien

ttuszcze zwierzece:

smalec, stonina, masto, 16j, boczek,
ttuszcz spod pieczeni, margaryny
twarde, olej palmowy, kokosowy,
produkty zawierajace te oleje np.:
chrupki, chipsy, batony
czekoladowe, batony kokosowe,
czekolada
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wskazane wszystkie gatunki
owoce jagodowe - porzeczki,
agrest, poziomki, czarne jagody,
truskawki, maliny, jabtka, sliwki,
gruszki, wi$nie, brzoskwinie,
morele, winogrona

owoce cytrusowe - pomarancze,
cytryny, grejpfruty, mandarynki,
owoce dzikiej rozy

Warzywa

wskazane wszystkie gatunki
pomidory, ogdrki, warzywa
kapustne (kapusta, kalafior,
kalarepa), marchew, seler,
rzodkiewka, satata zielona,
fasolka szparagowa, pietruszka,
koperek, buraki, pory, kukurydza,
dynia, szpinak, szczaw, czosnek,
cebula, brukselka, papryka,
chrzan, fasola, soja, soczewica,

warzywa solone i konserwowane

groch, bob
Ziemniaki ) 1 lei
f \ gotowane, pieczone w tupinach smazone na ziym oleju,
d odsmazone, chipsy
, miod, dzemy/konfitury
Cukier, . .. L
stodycze niskostodzone, stodycze duzej zawartosci thuszczu

galaretki, soki
owocowe, musy, kisiele
bez cukru lub stodzone
stodzikami, ciasto
drozdzowe, owocowe,
biszkoptowe bez
kremoéw

lub cukru; czekolada, pralinki,
cukierki i ciasta w czekoladzie,
kremy, torty, ciasta francuskie,
pétfrancuskie, desery z dodatkiem
z0ttek, Smietany, ciasta kruche,
ciasta z dodatkiem kremoéw

odtluszczone mleko, herbata,
kefir, jogurt naturalny, kawa
zbozowa, napary ziotowe, soki
owocowe i warzywne bez cukru

jogurty owocowe
stodzone, kakao

napoje alkoholowe, czekolada,
napoje stodkie, tluste

Dodatki do
pieczywa

chude wedliny (poledwica,

szynka, mieso gotowane lub

pieczone, kietbasa cieleca

i drobiowa, pasty rybne, ryby, marmolady, miéd,
pasty miesne) twarog, chudy biaty  poétttuste sery
ser, dzemy/konfitury

niskostodzone lub stodzone

stodzikami

ttuste wedliny, sery ttuste,
konserwy, pasztety itp.

kasze, makarony, lane ciasto,
grzanki obsuszane bez tluszczu,
ziemniaki

grzanki smazone, groszek
ptysiowy, ciasto francuskie,
paszteciki na ttuszczu zwierzecym
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Potfrawy . smazone, duszone z dodatkiem
miesne gotowane, duszone, pulpety, smazone na

iz drobiu

potrawki, pieczone w folii,

smazone bez ttuszczu, galarety rzepakowy)

wlasciwym oleju (olej

ttuszczu zwierzecego lub
na niewtasciwym oleju, golonko,
flaczki

Potrawy
potmiesn

A

budynie z miesa, warzyw, kasz,
risotto

nalesniki z miesem smazone
w tradycyjny sposéb, potrawy
smazone i duszone na ttuszczu
Zwierzecym

Potrawy

gotowane, pulpety, faszerowane, ) ) . o
zryby w ealarecie. pieczone w folii smazone na smazone w wigkszych iloSciach
— 5 P ’ wlasciwym oleju i na niewtasciwym tluszczu
i ; wedzone y y
Potrawy
zwarzyw  surowki, satatki, gotowane, Smazone
@ duszone, soki, przeciery
pierogi, makarony, kluski, knedle
Potrawy .
gotowane niestodzone, kasze
z kasz

gotowane, nale$niki/omlety

na parze bez ttuszczu z dodatkiem
surowego oleju roslinnego (sojowy,
stonecznikowy), z owocami

i warzywami

smazone, odsmazane, ciasta
z z6ttkami, potrawy ttuste
i stodkie, omlety

warzywne, owocowe, mleczne,

z kasz, na wywarze z wloszczyzny
z dodatkiem surowego oleju
ro$linnego (sojowy, stonecznikowy)

na tlustych wywarach, zawiesiste,
zaprawiane zasmazkami, Smietang

warzywne, owocowe, mleczne,
zageszczane zawiesing maki

na wodzie/mleku, z dodatkiem
oleju roslinnego np.: koperkowy,
potrawkowy, cytrynowy itp.

sosy na wywarach miesnych,
ttuste i zawiesiste, sosy
majonezowe, sos tatarski,
zaprawiane zasmazkami

i Smietang oraz stodkie sosy np.:
waniliowy
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