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Najwazniejsze zasady zdrowego zywienia

Odpowiednie, zdrowe zywienie jest czesto podstawowa metoda leczenia wielu chorob,

zalecana rowniez wowczas, gdy konieczne jest juz stosowanie lekow. Dlaczego warto zdrowo

sie odzywiac?

Od dawna wiadomo, ze dbato$¢ o wlasciwe, zdrowe odzywianie jest wazna dla prawidlowego
wzrastania oraz utrzymania dobrego stanu zdrowia. Pozwala unikna¢ wielu chordb, ktore rozwijaja
sie niekiedy przez wiele lat jako skutek spozywania nadmiernej lub zbyt matej ilosci okreslonych

sktadnikéw pokarmowych. Do najczesciej wystepujacych chordb tego typu naleza:

choroby uktadu krazenia

nadcisnienie tetnicze (zobacz: NadciSnienie tetnicze)
cukrzyca typu 2

otytosc

kamica zoélciowa (zobacz: Kamica zolciowa)
niedokrwistos$¢ z niedoboru zelaza

osteoporoza
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oraz niektdre choroby nowotworowe (zotadka, jelita grubego, piersi)

? ) \‘", '
\ ) Niewlasciwy sposob odzywiania moze prowadzi¢ takze

do bardziej prozaicznych problemoéw, takich jak: ograniczenie mozliwosci przyswajania wiedzy,
przewlekle zmeczenie oraz ostabienie koncentracji uwagi.

Odpowiednie, zdrowe zywienie jest czesto podstawowa metoda leczenia wielu choréb, zalecana
rowniez wowczas, gdy konieczne jest juz stosowanie lekoéw. W dzisiejszych czasach w Polsce duzym
problemem sa choroby przewlekle rozwijajace sie z powodu przejadania sie, czego konsekwencja jest
nadwaga i otylos$¢, oraz towarzyszace im zaburzenia metaboliczne. Niemniej niebezpieczne dla
zdrowia moze by¢ niedozywienie, polegajace nie tylko na niedoborze spozywanych kalorii, ale tez na
niepetnowartosciowym zywieniu, prowadzacym do niedoboréw pokarmowych. W pelnych pospiechu
czasach nie zapominajmy, ze sposéb w jaki sie odzywiamy wplywa na nasze zdrowie.

Kilka waznych zasad zdrowego zywienia
Odzywiaj sie regularnie

Nalezy spozywac¢ przynajmniej 3 podstawowe posilki dziennie (I sniadanie, obiad, kolacja),
a jeszcze zdrowiej bedzie dotaczy¢ dwie przekaski (II $sniadanie i podwieczorek).

Regularne spozywanie positkéw zapewnia staly doptyw glukozy do organizmu i zabezpiecza nas

przed naglym i nieprzyjemnym uczuciem gtodu, nad ktérym trudno zapanowac. W ten sposdb
bronimy sie przed spozywaniem duzych positkéw zawierajacych nadmiar kalorii, ktérych nasz
organizm nie potrzebuje.

Dbaj o réznorodnos¢ positkow.Im bardziej réznorodna bedzie dieta, tym wiecej substancji
odzywczych, witamin i sktadnikéw mineralnych zostanie dostarczonych do organizmu. Zadne
suplementy dietetyczne nie moga zastapi¢ dobrze zbilansowanej diety. Naukowcy sa zgodni co do
tego, ze znacznie wieksze korzysci ptyna ze spozywania owocow i warzyw obfitujacych w witaminy
antyoksydacyjne niz z suplementacji tych witamin. W praktyce powinno sie dazy¢ do tego, aby
gtéwnym zrédlem witamin byly produkty zywnosciowe. Ewentualna mozliwos¢ suplementacji nalezy
rozwazac¢ w razie podejrzenia niedoboréw lub stosowania diet ubogokalorycznych.

Unikaj nadmiernych ilosci ttuszczu i cholesterolu. Od tej zasady sa jednak pewne odstepstwa.
0O ile ilos¢ ttuszczow pochodzenia zwierzecego i cholesterolu rzeczywiscie warto mie¢ pod kontrola,
o tyle juz spozywanie ttuszczéw roslinnych i ryb jest korzystne dla naszego zdrowia. Warto wiec
zamieni¢ tluste miesa i wedliny na ttuste ryby morskie, smalec i masto na oleje roslinne lub miekkie
margaryny, a Smietane na odttuszczony jogurt. Nasz organizm nie moze wytwarzac (syntetyzowac)
korzystnych dla naszego zdrowia wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych, dlatego ich obecnosc
w rybach morskich ($ledz, makrela, szprotka, tosos) jest dla nas cennym zrédiem pokarmowym.



Kwasy te maja udowodnione dziatanie poprawiajace profil lipidowy krwi (zmniejszaja stezenie
triglicerydow, cholesterolu catkowitego i frakcji miazdzycorodnej LDL), wykazuja dodatkowo
dziatanie przeciwplytkowe, antyarytmiczne i przeciwzapalne. Niekorzystne dla naszego organizmu sa
za to kwasy tluszczowe trans, wystepujace obficie w produktach typu fast-food, w margarynach
twardych i ttuszczach piekarniczych. Ich niekorzystne dziatanie polega na zwiekszaniu stezenia
cholesterolu catkowitego i frakcji LDL we krwi, sprzyjajacej rozwojowi miazdzycy, ale dodatkowo
zmniejszaja stezenie frakcji ochronnej HDL.

Spozywaj duzo warzyw i owocow. Warzywa i owoce to bardzo dobre zrédio licznych witamin
i sktadnikéw mineralnych. Znajduje sie w nich réwniez szereg zwigzkdw mniej poznanych, takich jak
polifenole, bioflawonoidy. Zwtaszcza warzywa, z uwagi na duza zawartos¢ btonnika pokarmowego
rozpuszczalnego w wodzie i wody, ale malg zawartos¢ ttuszczu - powinny sie znalez¢ w trzech
gtéwnych positkach.

Blonnik rozpuszczalny w wodzie obecny jest takze w owocach. Odgrywa on wazna role regulacji
gospodarki lipidowej: obniza stezenia cholesterolu catkowitego, przyspiesza jego wydalanie z katem,
wiaze znaczne ilosci kwasdéw zdtciowych, opdznia wchlanianie triglicerydéw i zwieksza wydalanie
tluszczow ze stolcem. Owoce ponadto zawieraja takze cukry proste, dlatego w przypadku oséb
z nadwaga i otyloscia nie powinno sie ich spozywaé¢ wiecej niz 300 g dziennie.

Spozywaj zdrowe weglowodany i nasiona roslin straczkowych Zrédtem weglowodanéw
powinny by¢ przede wszystkim produkty zawierajace weglowodany ztozone o niskim indeksie
glikemicznym, czyli tzw. zdrowe weglowodany . Zalicza sie tu m.in. chleb z maki z petlnego przemiatu,
makarony razowe, ryz brazowy, ptatki owsiane. Nalezy pamieta¢, ze produkty zawierajace zdrowe
weglowodany sa takze bardzo dobrym Zrédiem btonnika rozpuszczalnego i nierozpuszczalnego
w wodzie. Btonnik nierozpuszczalny w wodzie, zwlaszcza zawarty w otrebach i suchych nasionach
roslin straczkowych, w znacznym stopniu przyczynia sie do wtasciwej pracy przewodu pokarmowego.
Dzialanie to rozpoczyna sie juz w jamie ustnej poprzez pobudzenie funkcji zucia i zwiekszenie
wydalania Sliny. W jelicie grubym mechaniczne draznienie Scian jelita wptywa na jego perystaltyke,
przez co chroni przed zaparciami, a takze moze odgrywacé role w zapobieganiu rozwojowi polipow
i uchytkowatosci jelit, jak rowniez choroby nowotworowej (raka jelita grubego).

Pij wode. Woda jest niezwykle waznym skladnikiem naszego organizmu; 65-70% masy ciata
dorostego czlowieka stanowi wlasnie woda. Jej funkcja jest nieoceniona. Pomaga usuna¢ z organizmu
szkodliwe produkty przemiany materii, przyczynia sie do utrzymania stalej temperatury ciata.
Ponadto transportuje sktadniki odzywcze do komoérek naszego ciala oraz wspomaga proces
wchianiania substancji odzywczych. Pamietaj wiec, aby pi¢ wode niewielkimi porcjami.

Sporadyczne jej picie w bardzo duzych iloSciach moze wyplukiwa¢ sole mineralne z naszego
organizmu. Nie dopuszczaj takze do uczucia pragnienia, bo jest to sygnat swiadczacy o czesciowym
odwodnieniu.

Unikaj nadmiaru soli. S6d zawarty w soli rzeczywiscie jest sktadnikiem niezbednym dla organizmu
cztowieka, lecz spozywany w nadmiarze moze sie przyczynia¢ do wystapienia wielu zaburzen, przede
wszystkim nadci$nienia tetniczego. Ograniczy¢ nalezy nie tylko dosalanie produktéw, ale takze
produkty szczegodlnie w sol obfitujace, mocno przetworzone: konserwy miesne, koncentraty zup
i soséw, dania gotowe, frytki i przekaski takie jak chipsy, paluszki i solone orzeszki. Zgodnie
z zaleceniami WHO spozycie soli nie powinno przekraczac¢ 5 g dziennie, czyli jednej ptaskiej tyzeczki.



Oczywiscie nie mamy zadnego wptywu na to ile soli znajduje sie w produktach przemystowych
dostepnych na rynku, ale mozna wybieraé¢ te o mniejszej zawartosci, a juz na pewno mozna
decydowaé, ile soli uzyjesz w ciagu dnia w samodzielnie przygotowywanych potrawach.

Kilka praktycznych wskazéwek, jak ograniczyc¢ ilos¢ soli w diecie:

- usunac solniczke ze stotu i starac sie nie dosala¢ produktéow zywnosciowych - przyzwyczajenie sie
do mniej stonego smaku to tylko kwestia czasu

- zamiast soli uzywaé innych przypraw, np. zi6t swiezych i suszonych

- unika¢ takze mieszanek przyprawowych i Vegety poniewaz zawierajg bardzo duzo soli

. wybieraé produkty swieze, nieprzetworzone

- jesli nie jestes w stanie zrezygnowac z soli, uzywaj soli sodowo-potasowej, zawierajacej mniej sodu

- kupujac produkty zywnosciowe, nalezy czytaé etykiety i wybiera¢ produkty z matq iloscia soli.

Zachowaj umiar w spozywaniu alkoholu. Chociaz rola czerwonego wina w profilaktyce choréb
uktadu krazenia jest dobrze poznana, to pewne jest, ze nie nalezy naduzywac alkoholu. Okazjonalnie
wypita lampka czerwonego wina na pewno nie zaszkodzi. U oséb spozywajacych wieksze ilosci
alkoholu obserwuje sie liczne powiktania ze strony uktadu sercowo-naczyniowego, miedzy innymi
dlatego, ze przewlekte naduzywanie alkoholu zaburza gospodarke lipidowa i weglowodanowa
w organizmie, oraz wptywa niekorzystnie na naczynia krwionosne. Poza tym u oséb uzaleznionych
moze rozwingc¢ sie alkoholowe sttuszczenie watroby, a takze powazne choroby, takie jak marskos¢
watroby i zapalenie trzustki. Nie nalezy zapominac¢ takze o szkodach spotecznych i psychologicznych,
jakie powoduje uzaleznienie od alkoholu.

Zrédlo:_http:/dieta.mp.pl
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