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Kroki do zdrowia

Zalecenia zdrowego zywienia

Zasada 5U:

Zalecenia ZdrOWEgo zywienia e urozmaicenie - w kazdym positku uwzglednic¢
JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

produkty ze wszystkich grup produktéw

spozywczych (produkty zbozowe, mleko i jego
przetwory, mieso /ryby /jaja /nasiona roslin
straczkowych, owoce/ warzywa, thuszcze: oleje
roslinne)

e umiarkowanie — jedzenie positku zgodnie z
indywidualnym zapotrzebowaniem, by
zachowa¢ odpowiednia mase ciala

e uregulowanie - stala wielko$¢ positkow z
zachowaniem czestosci i regularnosci ich
spozywania

e unikanie - spozywania nadmiaru thiszczu
(zwlaszcza zwierzecych), soli i cukru

e uprawianie - r6znych form aktywnosci fizycznej
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Dieta niskopurynowa

Cel - ograniczeniu spozycia produktow o wysokiej zawarto$ci puryn oraz zmniejszeniu zawartosci

kwasu moczowego w organizmie (ij. kohcowego produktu przemian zwigzkéw purynowych), tak aby

nie odktadat sie w tkankach i narzgdach, prowadzac do ich dysfunkciji.

Wskazoéwki dotyczace skladu diety:

Spozywaj positki w regularnych odstepach czasu, ostatni positek nie pozniej niz 2 godziny przed
snem

Ogranicz spozywanie produktéw o wysokiej zawartosci puryn (gtdwnie miesa, podrobow, ryb
i ich przetworow)

Unikaj spozywania zywnosci wysokoprzetworzonej

Wprowadz minimum raz w tygodniu nasiona ro$lin strgczkowych

Spozywaj 4-5 porcji warzyw dziennie, gtdwnie w postaci surowej — szczegolnie ciemnozielonych.
Wprowadz swieze i/lub mrozone owoce w ilosci 2-3 porcji dziennie

Unikaj obrébki termicznej wymagajgcej uzycia ttuszczu na korzys¢ gotowania, gotowania na parze,
pieczenia w folii lub rekawie kuchennym

Zadbaj o prawidtowe nawodnienie organizmu 2-31 wody

Wyeliminuj alkohol, zrezygnuj z palenia papieroséw
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