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Zdrowe odzywianie

Co znajduje sie na tej stronie?

e Zbilansowana dieta
e Pokarmy, ktére nalezy spozywac rzadziej i w matych ilosciach

Zdrowa dieta moze poméc zmniejszy¢ ryzyko rozwoju choroby niedokrwiennej
serca i zapobiec nadmiernemu przybieraniu na wadze, zmniejszajgc ryzyko
cukrzycy i nadcisnienia.

Moze réwniez poméc obnizy¢ poziom cholesterolu i zmniejszy¢ ryzyko niektérych
nowotwordw.

Nawet jesli cierpisz juz na chorobe serca, zdrowa dieta moze korzystnie wptyna¢
na Twoje serce.

Zbilansowana dieta

Kazdy powinien dazyé do dobrze zbilansowanej diety. Sciste diety sg trudne do
przestrzegania przez dtugi czas i moga nie zapewniaé réwnowagi potrzebnych
sktadnikéw odzywczych.

Zdrowe odzywianie nie polega na eliminowaniu lub koncentrowaniu sie na
poszczegdlnych produktach spozywczych lub sktadnikach odzywczych. Zdrowe
odzywianie to myslenie o catej diecie i spozywanie réznorodnych pokarméw w
odpowiednich ilosciach, aby zapewni¢ organizmowi to, czego potrzebuije.

Istnieja pokarmy, ktérych powinnismy jes¢ wiecej, takie jak owoce i warzywa,
oraz inne, ktérych powinnismy jes¢ mniej, takie jak pokarmy bogate w ttuszcze
nasycone, cukier i sél. Chodzi o uzyskanie odpowiedniej rownowagi w naszej
diecie. Zdrowe odzywianie moze by¢ smaczne, proste i przyjemne. Chodzi o
wprowadzanie matych, dtugoterminowych zmian i czerpanie przyjemnosci z
jedzenia.

Owoce i warzywa

Owoce i warzywa sa wazng czescia zdrowej diety. Wykazano, ze spozywanie co
najmniej pieciu porcji owocéw i warzyw dziennie pomaga obnizy¢ ryzyko rozwoju
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choréb serca i uktadu krazenia. Ta porcja warzyw i owocéw powinna stanowic
nieco ponad jedng trzecia spozywanych kazdego dnia positkow.

5 porcji warzyw i owocéw dziennie, moze by¢ spozywane w 5 réznych formach:

e Swieze

e mrozone

e suszone

e w postaci sokéw

e w puszkach (w soku lub wodzie)

Postaraj sie o réznorodnosc.

W przypadku swiezych, mrozonych lub konserwowanych owocéw i warzyw
porcja wynosi 80 g. Jest to rownowartos¢ jednego jabtka, jednego banana,
garsci winogron, trzech tyzek kukurydzy lub potowy awokado.

Porcja suszonych owocéw powinna wynosi¢ 30 g i stanowi tylko jedna z pieciu
zalecanych porcji. Oznacza to, ze nawet jesli zjesz trzy porcje suszonych owocow
dziennie, liczg sie one jako jedna porcja owocéw i warzyw. 30 g suszonych
owocow to okoto jedna czubata tyzka stotowa rodzynek lub trzy suszone morele.

Ogranicz soki owocowe i koktajle do 150 ml dziennie ze wzgledu na zawarte w
nich wolne cukry. Cukier wolny to cukier dodawany do zywnosci lub napojow.
Lub cukier, ktéry jest naturalnie w miodzie, syropie lub soku owocowym.

Staraj sie unika¢ dodawania ttustych soséw lub masta do warzyw oraz cukru lub
syropéw do owocéw. Dobrym pomystem jest wybieranie owocédw i warzyw w
puszkach bez dodatku soli i cukru.

Ziemniaki, chleb, ryz, makaron i inne weglowodany skrobiowe

Grupa ta obejmuje ziemniaki, chleb, ryz, makaron i inne weglowodany
skrobiowe, takie jak ptatki sniadaniowe, owsianka, bataty i banany. Niektére
warzywa korzeniowe, takie jak stodkie ziemniaki, pasternak i rzepa, nalezg do tej
grupy warzyw.

Pokarmy te powinny stanowi¢ nieco ponad jedna trzecig spozywanej przez nas
zywnosci. Wybieraj produkty petnoziarniste lub razowe, poniewaz zawieraja one
wiecej btonnika, witamin i mineratow.

Spozywanie wiekszej ilosci btonnika pomaga utrzymaé zdrowy uktad trawienny,
moze zapobiega¢ zaparciom i moze obnizy¢ ryzyko chordb serca, cukrzycy typu 2
i niektérych nowotworéw.
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Nabiat i produkty alternatywne

Mleko, ser, jogurty, serki homogenizowane, twardg i alternatywy bezmleczne s3
w tej grupie. Alternatywy bezmleczne obejmuja napoje i jogurty sojowe, ryzowe,
owsiane i orzechowe. W miare mozliwosci wybieraj alternatywy niestodzone i
wzbogacone wapniem.

Masto, smietana i lody nie nalezg do tej grupy, poniewaz zawierajg duzo
ttuszczéw nasyconych. Nalezg one do grupy zywnosci o wysokiej zawartosci
ttuszczu, soli i cukru.

Produkty mleczne sa dobrym zrédtem biatka i wapnia, ktére s3 wazne dla
mocnych kosci i zeboéw. Jednak zawierajg one rézne ilosci ttuszczu i s3 czesto
bogate w ttuszcze nasycone. Aby dokonywa¢ zdrowszych wyboréw, w miare
mozliwosci wybieraj opcje o nizszej zawartosci ttuszczu i cukru.

Zamien mleko petnottuste na poétttuste lub o 1% zawartosci ttuszczu, wybieraj
sery i jogurty o niskiej lub obnizonej zawartosci ttuszczu.

Jesli uzywasz petnottustych produktéw mlecznych, spozywaj je w mniejszych
ilosciach i rzadziej.

Fasola, rosliny straczkowe, ryby, jaja, mieso i inne biatka
Pokarmy te sg zrédtem biatka, witamin i mineratow.

Fasola i rosliny straczkowe maija niska zawartos¢ ttuszczu i sg bogate w biatko,
btonnik, witaminy i mineraty. S one réwniez uwazane za bardziej zrownowazone
zrédto biatka niz mieso.

Staraj sie spozywac tygodniowo dwie porcje ryb pochodzacych ze
zrownowazonych zrédet, w tym jedna porcje ttustej ryby. Niektore z ryb, ktére
mozna wprowadzi¢ do diety, to tunczyk, dorsz, plamiak i tilapia. Do ttustych ryb
naleza tosos, sardynka, pstrag, makrela, sledz i szprot.

Wykazano, ze spozywanie czerwonego i przetworzonego miesa, jak kietbasy,
bekonu i wedlin, zwieksza ryzyko choréb, takich jak rak i choroby serca. Jesli
spozywasz wiecej niz 90 g dziennie, co odpowiada okoto szesciu cienkim
plasterkom bekonu lub dwém sredniej wielkosci kietbasom, postaraj sie to
ograniczy¢ do nie wiecej niz 70 g dziennie.

Jesli to mozliwe, usuwaj skére i widoczny ttuszcz z migsa i drobiu.
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Oleje i produkty do smarowania

Organizm potrzebuje ttuszczéw, ale musimy wiedzie¢, ktére ttuszcze s dla nas
dobre. Ogélnie rzecz bioragc, w Wielkiej Brytanii spozywamy zbyt duzo ttuszczéw
nasyconych.

Oleje nienasycone, takie jak olej rzepakowy, oliwa z oliwek lub olej
stonecznikowy, sg zdrowszym wyborem niz ttuszcze nasycone, takie jak masto i
smalec, masto klarowne, olej kokosowy i palmowy.

Ze wzgledu na zawartos¢ ttuszczéw nasyconych masto nie zostato uwzglednione
w tej czesci. Znajduje sie w czesci ,produkty spozywcze, ktoére nalezy jes¢ rzadziej
i w matych ilosciach”, poniewaz nie jest ono potrzebne w zdrowej diecie.

Wszystkie rodzaje ttuszczu majg wysoka wartosé¢ energetyczna (kalorie), wiec
ograniczenie tych produktéw moze poméc kontrolowa¢ wage.

Pokarmy, ktére nalezy spozywac rzadziej i w matych ilosciach

Wiekszos¢ os6b w Wielkiej Brytanii powinna zmniejszy¢ ilos¢ spozywanych
ttuszczow nasyconych, soli i cukru. Jesli te pokarmy znajduja sie w Twojej diecie,
staraj sie jes¢ je rzadziej i w matych ilosciach.

Ttuszcze nasycone

Zbyt duza ilos¢ ttuszczéw nasyconych moze podniesé¢ poziom cholesterolu we
krwi i zwiekszy¢ ryzyko zawatu serca i udaru mézgu. Zastapienie ttuszczéw
zwierzecych, takich jak masto, olejami roslinnymi, takimi jak oliwa z oliwek i olej
roslinny, moze poméc zmniejszyc¢ ilos¢ spozywanych ttuszczéw nasyconych.

Sol
Spozywanie zbyt duzej ilosci soli moze zwiekszaé ryzyko rozwoju wysokiego
cisnienia krwi. Wysokie cisnienie krwi zwieksza ryzyko rozwoju choroby

wiencowej. Jesli wolisz stone potrawy, sprobuj dodac troche swiezego soku z
cytryny do jedzenia zamiast dodawa¢ surowej soli.

Cukier

Zbyt duza ilo$¢ cukru moze zwiegkszaé ryzyko przyrostu masy ciata i préchnicy
zebow. Aby zmniejszyc¢ ilos¢ cukru w diecie, staraj sie ograniczy¢ spozywany
cukier powoli, zamiast wprowadzaé nagte zmiany. Mozna na przyktad
codziennie dodawa¢ do herbaty o pét tyzeczki cukru mniej, zamiast od razu
przestawiad sie na herbate niestodzona.
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Picie wody

Nalezy dazy¢ do wypijania od 6 do 8 szklanek ptynéw dziennie. Do ptynéw
zalicza sie woda, mleko o obnizonej zawartosci ttuszczu i napoje bez cukru, w
tym herbata i kawa. Ogranicz soki owocowe i/lub koktaijle do 150 ml dziennie.

Alkohol

Jesli spozywasz alkohol, wazne jest, aby przestrzegac¢ zalecanych bezpiecznych
ilosci. Zaleca sie picie nie wiecej niz 14 jednostek alkoholu tygodniowo i kilka dni
bez spozywania alkoholu w tygodniu. Wybieranie mniejszych ilosci, jak na
przyktad pojedyncze shoty czy mniejsze kieliszki do wina, moze poméc
kontrolowac ilos¢ spozywanego alkoholu.

Mozesz zaufa¢ naszym informacjom o zdrowiu

Zastosowalismy osmioetapowg procedure oceny, aby zapewni¢, ze informacije te
sg rzetelne, doktadne i wiarygodne.
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