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,»Niech zywnos¢ bedzie Twoim lekarstwem,
a lekarstwo Twojg zywnoscig”

- tak powiedziat Hipokrates, gdyz uwazal, ze trzeba si¢ odzywia¢ wedtug
pewnych zasad.

Zadaniem racjonalnego zywienia jest dostarczenie organizmo-
wi wszystkich sktadnikow odzywczych w odpowiednich ilo$ciach
I proporcjach. Do prawidtowego wzrostu i funkcjonowania nasz or-
ganizm potrzebuje pokarméw, ktore sa zrodlem: energii, biatek,
thuszczow, cukrow 1 witamin. Wymienione skladniki pokarmowe
pelnig roézne funkcje: thuszcze - to materiat zapasowy, biatko jest
przede wszystkim skladnikiem budulcowym komorek ciata, a sole
Mmineralne i witaminy odgrywaja wazng rol¢ jako regulatory proce-
sOw zyciowych.

Zapotrzebowanie organizmu na wyzej wymienione sktadniki
zalezy od r6znych czynnikéw, w tym od: pici, rodzaju wykonywanej
pracy, wieku, stanu fizjologicznego, pory roku, stanu zdrowia.
Sktadniki pokarmowe w pozywieniu sg zrodlem energii, jaka jest
niezbgdna cztowiekowi do wszystkich proceséw zyciowych. Stwier-
dzono juz dawno, ze niedobdr poszczegdlnych sktadnikow jest nie-
korzystny, a nawet szkodliwy. Prowadzi¢ moze do zaburzen funk-
Cjonowania organizmu, a takze wywotuje lub poglebia stany choro-
bowe. Nadmiar sktadnikéw odzywczych rowniez jest niepozadany,
poniewaz prowadzi do otylo$ci, ktora z kolei jest przyczyna réznych
cigzkich schorzen np. ukladu krazenia, chordb stawdw itd. W prawi-
dlowo zestawionej diecie warto$¢ energetyczna dziennej racji po-
karmowej powinna obejmowac¢ wszystkie sktadniki potrzebne orga-
nizmowi, w tym ok.: 15% biatek, 55% cukroéw i 30% tluszczow.

Jak zatem powinniSmy odzywia si¢, aby zachowaé pelnie
zdrowia? Najwigkszym autorytetem w dziedzinie zasad zdrowego
zywienia w Polsce jest Instytut Zywnoéci i Zywienia. To wtasnie
127, przy wspotpracy Komitetu Zywienia Cztowieka PAN i Polskie-
go Towarzystwa Nauk Zywieniowych, opracowaty w 1998 r. pod-
stawowe zalecenia zywieniowe dla ludno$ci w Polsce.



Jest to 10 zasad, ktorych przestrzeganie traktowane jest jako

profilaktyka chorob rozwijajacych si¢ na tle ztego zywienia, glownie
tzw. chordb cywilizacyjnych:

1.

Zaleca si¢ regularne spozywanie co najmniej trzech positkow
dziennie. Najwazniejszym z nich jest $niadanie, ktérego nie
nalezy pomija¢, gdyz zapewnia ono energi¢ na reszt¢ dnia.

Wazne jest urozmaicenie spozywanych pokarméw. Im dieta
bardziej r6znorodna, tym wigksza zawiera palete niezb¢dnych
sktadnikéw odzywczych. Chodzi tu przede wszystkim o wi-
taminy i mineraty.

Niezbedne jest codzienne spozywanie produktéw zbozowych,
ktore sg gtownym zrodlem energii do pracy organizmu oraz
warzyw i owocow, najlepiej w postaci surowej. Dostarczaja
one niezbednego do wiasciwej pracy uktadu pokarmowego
btonnika oraz witamin.

Dwa razy dziennie nalezy spozywa¢ mleko badz jego prze-
twory. Zalecana dawka to dwie szklanki mleka na dobg, cO
jest odpowiednikiem:

25 g 76ttego sera,

40 g twarogu,

75 g serka homogenizowanego,

dwoch szklanek kefiru, jogurtu czy maslanki.

Migso, ryby 1 straczkowe suche sg najlepszymi zrodtami pet-
nowartosciowego biatka. Migso 1 jego przetwory nalezy jes¢
w umiarkowanych ilo$ciach, dwa lub trzy razy w tygodniu.
Jadlospisy na pozostate dni powinny przewidywaé dania
z: ryb, fasoli, grochu czy soi.

Niezbedne jest ograniczanie spozywania tluszczu. Tluszcze
zwierzece nalezy zastapi¢ olejami ro$linnymi. Wazne tez, aby
unika¢ thustych potraw zawierajacych duze ilosci szkodliwe-
go cholesterolu.


https://vitalia.pl/index.php/mid/133/fid/1767/diety/dieta

7. Sol, poniewaz powoduje zatrzymywanie wody w organizmie,
a Cco za tym idzie podnosi ci$nienie, rOwniez powinna by¢
spozywana w ograniczonych dawkach. Nalezy zerwaé z na-
wykiem dosalania potraw. Zapotrzebowanie na zawarty w so-
li s6d pokrywane jest z powodzeniem przez zjadane pokarmy.

8. Nalezy zachowa¢ umiar w jedzeniu cukru i stodyczy. Ich nad-
mierne spozycie powoduje podwyzszenie poziomu trojglicery-
dow we krwi, a takze przyczynia si¢ do chordb zebdw i przy-
zgbia. Zamiast stodkosci, lepiej jeS¢ wiecej owocoOw 1 warzyw.

9. Oprocz zasad zwigzanych typowo z jedzeniem, wazny jest tez
ruch. Uprawianie jakiego$ sportu lub chociazby codzienna
gimnastyka pozwolg na spalenie nadmiaru spozytych kalorii.

10. Na ostatnim, cho¢ niemniej waznym miejscu, znajduje si¢
unikanie alkoholu. Jest on elementem wyzwalajacym wiele
nieprawidlowych reakcji w organizmie. Spozywany cze¢sto
i w duzych ilosciach, powoduje nieodwracalne zniszczenia
poszczegolnych narzadow.

Kazdy z nas jest inny i dlatego nasze diety r6zni¢ si¢ beda mie-
dzy soba w zaleznos$ci od: wieku, plci, aktywnosci fizycznej czy sta-
nu fizjologicznego, w jakim si¢ znajdujemy. Tym niemniej jednak,
wprowadzenie powyzszych wytycznych w zycie i dostosowanie do
nich swoich nawykow zywieniowych z pewnoscig zaowocuje zdro-
wiem, dobrym samopoczuciem i fadnym wygladem. Najlepiej bo-
wiem czujemy si¢ i wygladamy wtedy, gdy niczego nam nie brakuje
i gdy permanentny gtdd nie psuje nam nastroju.

Opracowano na podstawie dostepnych materiatow
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