Samodzielny Publiczny Zesp6l Opieki Zdrowotnej

Kroki do zdrowia

Zalecenia zdrowego zywienia

Zasada 5U:

e urozmaicenie - w kazdym positku uwzglednic¢

Zalecenia zdrowego zywienia
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¢ odpowiednig mase ciata

e uregulowanie - stala wielko$¢ positkéw z
zachowaniem czestoSci i regularnosci ich
spozywania

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

e uprawianie - r6znych form aktywnosci fizycznej

¥% 48 Badz aktywny fizycznie, utrzymuj mase ciata w normie ¢ % &
¥k 4 Badz aktywny fizyc ymuj mase ¥ A (spacer, sport)
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Dieta podstawowa

Cel - zapewnienie optymalnej ilo$ci energii i skladnikéw pokarmowych dla najlepszego rozwoju fizycznego

i umystowego u 0s6b zdrowych oraz u chorych niewymagajacych modyfikacji sposobu zywienia.

Wskazowki dotyczace skladu diety:

e jedz wiecej:

produktéw zbozowych z pelnego przemiatu (np. platki owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy,
kasza gryczana)

roznokolorowych warzyw i owocow (wiecej warzyw)

nasion roélin straczkowych (np. fasola groch, soczewica, ciecierzyca, béb)

ryb (zwlaszcza thustych morskich)

produktéw mlecznych niskottuszczowych (zwlaszcza fermentowanych)

orzechéw i nasion (np. orzechy wioskie, pestki dyni, nasiona stonecznika)

e jedz mniej:

soli
mieso czerwonego i jego przetwordéw (np. kietbas, boczku)
cukru i stodzonych napojow

produktéw wysokoprzetworzonych (np. fast food, stone i stodkie przekaski)

® zamieniaj:

przetworzone produkty zbozowe (jasne pieczywo, stodkie ptatki $niadaniowe) na peinoziarniste (chleb
razowy, ptatki owsiane)

mieso czerwone i jego przetwory na dréb, ryby, nasiona roslin stragczkowych, jajka, orzechy

stodkie napoje na wode

thuszcze zwierzece na thuszcze roslinne (np. olej rzepakowy, oliwa z oliwek)

produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (kefir, jogurt naturalny, maslanka)

smazenie, grillowanie na gotowanie na parze, duszenie i pieczenie
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