ZDROWE ZYWIENIE

Najwazniejsze zasady dla pacjentéw

Dlaczego warto?

Sposéb zywienia ma istotny wptyw na zdrowie, samopoczucie oraz ryzyko rozwoju wielu choréb
przewlektych. Prawidtowo skomponowana dieta dostarcza energii, biatka, ttuszczow,
weglowodandw, witamin, sktadnikéw mineralnych, btonnika pokarmowego i ptynéw.

Nie istnieje jeden sposdb zywienia odpowiedni dla wszystkich. Potrzeby zalezg m.in. od wieku, ptci,
masy ciata, aktywnosci fizycznej i stanu zdrowia. W chorobie sposéb zywienia moze wymagac
indywidualnej modyfikacji.

W skrdcie: jedz réznorodnie, opieraj diete na produktach roslinnych o matym stopniu przetworzenia,
pij wode oraz ograniczaj sél, cukry wolne i niekorzystne rodzaje ttuszczu.

Materiat opracowano na podstawie zalecenh WHO/FAO oraz polskich Norm zywienia 2024. Petne Zrédta znajduja sie na
koncu dokumentu.
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Jak odzywiac sie zdrowo?

1. Jedz roznorodnie

Nie ma jednego produktu, ktéry dostarcza wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych.
Podstawg zdrowej diety powinna by¢ réznorodnos¢.

® warzywa i owoce

® petnoziarniste produkty zbozowe

® nasiona roslin strgczkowych

® orzechy, nasiona i pestki

® ryby, jaja, chude mieso oraz inne odpowiednie zrédta biatka

® mileko i produkty mleczne lub odpowiednio dobrane zamienniki
® dobrej jakosci ttuszcze roslinne

2. Jedz warzywa i owoce kazdego dnia

Warzywa i owoce dostarczajg m.in. btonnika, witamin, sktadnikédw mineralnych i innych biologicznie
aktywnych substancji. WHO zaleca osobom powyzej 10. roku zycia co najmniej 400 g warzyw i
owocow dziennie.

® dodawaj warzywa do gtéwnych positkdéw

® wybieraj rézne gatunki i kolory

® korzystaj takze z produktéw mrozonych

® czesciej wybieraj cate owoce zamiast sokdéw

3. Wybieraj produkty petnoziarniste

Pieczywo razowe, ptatki owsiane, kasze, petnoziarnisty makaron i brgzowy ryz dostarczajg btonnika
oraz wielu sktadnikéw odzywczych. Gtéwnymi Zrédtami weglowodandéw powinny by¢ produkty
petnoziarniste, warzywa, owoce i strgczki. U oséb powyzej 10. roku zycia WHO zaleca co najmniej
25 g naturalnie wystepujgcego btonnika dziennie.

4. Zadbaj o odpowiednie zrédta biatka

Biatko jest potrzebne m.in. do budowy i regeneracji tkanek. Korzystaj z réznych zrédet. Zwiekszenie
udziatu roslinnych Zrédet biatka moze by¢ korzystne, szczegdlnie gdy zastepujg czes¢ czerwonego
miesa.

® fasola, soczewica, ciecierzyca i inne straczki
® rybyijaja

® mleko i produkty mleczne

® chude mieso

® orzechy i nasiona

5. Zwracaj uwage na rodzaj ttuszczu

Preferuj ttuszcze nienasycone: oleje roslinne (np. oliwe lub olej rzepakowy), orzechy, nasiona,
pestki i ryby. Ograniczaj zrédta nasyconych kwaséw ttuszczowych i unikaj przemystowych
ttuszczoéw trans. WHO wskazuje dla dorostych maksymalnie 10% energii z ttuszczéw nasyconych
oraz 1% energii z ttuszczéw trans.
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6. Ograniczaj cukry wolne

Duze ilosci cukréw moga pochodzi¢ ze stodzonych napojéw, stodyczy, deseréw, stodkich produktéw
mlecznych, ptatkéw sniadaniowych i soséw. Czytaj etykiety - cukier moze wystepowad pod réznymi
nazwami.

® ogranicz stodzone napoje

® rzadziej wybieraj stodycze i wyroby cukiernicze

®  poréwnuj zawartos¢ cukréw w podobnych produktach
7. Ograniczaj sol

Nadmierne spozycie sodu sprzyja wzrostowi cisnienia tetniczego. Duza czes¢ soli pochodzi z
gotowych produktéw, a nie tylko z dosalania.

® nie dosalaj automatycznie

® uzywaj zidét i przypraw

® sprawdzaj zawartos¢ soli na etykiecie

® ograniczaj bardzo stone i silnie przetworzone produkty

8. Pij przede wszystkim wode

Woda jest niezbedna do prawidtowego funkcjonowania organizmu. Zapotrzebowanie zalezy od
wieku, diety, temperatury, aktywnosci i zdrowia. Podstawowym napojem powinna by¢ woda;
ograniczaj napoje stodzone.

9. Ograniczaj zywnos¢ wysoko przetworzona

Produkty wysoko przetworzone czesto zawierajg duzo soli, cukréw, niekorzystnych ttuszczéw i
energii przy matej wartosci odzywczej. Nie trzeba eliminowa¢ kazdego produktu przetworzonego,
lecz podstawg diety powinny by¢ produkty odzywcze i mozliwie mato przetworzone.

Prostv sposdb na komponowanie positkow

Warzywa lub owoce + petnoziarniste zrédto weglowodandw + Zrédto biatka + niewielka ilos¢ dobrej
jakosci ttuszczu.

® kasza + warzywa + ryba + oliwa
® petnoziarniste pieczywo + twarozek + warzywa
® ryz + warzywa + soczewica + olej rzepakowy

Nie trzeba komponowa¢ kazdego positku idealnie. Wazniejsza jest jako$¢ catego sposobu zywienia
w kolejnych dniach i tygodniach.

A co z suplementami diety?

Suplement nie zastepuje prawidtowego zywienia. Suplementacja powinna wynika¢ z rzeczywistego
zapotrzebowania, sytuacji fizjologicznej, sposobu zywienia lub wskazah medycznych. Wieksza
dawka nie oznacza wiekszej korzysci, a nadmiar niektérych sktadnikéw moze szkodzic.

W przypadku choréb przewlektych, przyjmowania lekdéw, cigzy, karmienia piersig albo planowania
duzych dawek skonsultuj suplementacje z lekarzem lub dietetykiem.
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Kiedy potrzebna jest indywidualna konsultacja?

Ogodlne zalecenia nie zastepuja indywidualnej porady. Dostosowania sposobu zywienia moga
wymagad osoby:

z cukrzyca lub otytoscia wymagajaca leczenia

z chorobami nerek, watroby lub przewodu pokarmowego
z alergiami i nietolerancjami pokarmowymi

z niedozywieniem lub niezamierzong utratg masy ciata
w cigzy lub karmigce piersia

stosujgce diety eliminacyjne

przyjmujace leki wchodzgce w interakcje z zywnoscig lub suplementami

Wiarygodne zrodta wiedzy

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej (NCEZ)

Materiaty ekspertéw NIZP PZH - PIB dotyczgce zdrowego zywienia, diet w chorobach i praktycznego
komponowania positkéw.

ncez.pzh.gov.pl

Normy zywienia dla populacji Polski 2024
Polskie wartosci zapotrzebowania na energie i sktadniki odzywcze.
Przejdz do informacji i publikacji

World Health Organization (WHO)
Miedzynarodowe zalecenia dotyczgce zdrowej diety i profilaktyki choréb dietozaleznych.
WHO: Healthy diet

European Food Safety Authority (EFSA)

Opinie naukowe i wartosci referencyjne dotyczace sktadnikéw odzywczych oraz bezpieczenstwa
Zywnosci.

EFSA: Dietary Reference Values
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Wazne: Materiat ma charakter edukacyjny i zawiera ogdlne zasady zdrowego zywienia. Nie zastepuje
indywidualnej konsultacji lekarskiej ani dietetycznej. W przypadku choroby, szczegdélnych potrzeb
zywieniowych lub leczenia sposdb zywienia powinien zosta¢ dostosowany indywidualnie.
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