Zaky,
\.\L‘)‘j Q‘_«’a‘
L2
2, (.u'g.:iw &

o, W
e

> ;‘.ga?do

“pz

i [”.)‘l ‘PJ‘(;

Samodzielny Publiczny Zaklad Opieki Zdrowotnej w Lukowie

DIETA PODSTAWOWA

Charakteryzuje ja duzy udziat produktéw i potraw o niskim stopniu przetworzenia, m.in. §wiezych warzyw
i owocow, pelnoziarnistych produktéw zbozowych, orzech6w, nasion roslin straczkowych, a takze umiarkowana
podaz ryb i owocow morza, fermentowanych produktéw mlecznych i nierafinowanej oliwy
z oliwek oraz niskie spozycie ttuszczow pochodzenia zwierzecego i miesa. Dieta jest bogata w blonnik
pokarmowy, nienasycone kwasy thuszczowe, zwiazki przeciwutleniajace i bioaktywne, co powoduje,
ze ma wysoki potencjal przeciwzapalny. Istniejg liczne dowody naukowe potwierdzajgce korzystne efekty
zdrowotne wynikajgce ze stosowania takiej diety. Nalezg do nich: pozytywny wptyw na osiggniecie
oraz utrzymanie prawidtowej masy ciata, zwiekszenie Sredniej dtugosci zycia, zmniejszenie ryzyka choréb
przewlektych takich, jak choroby uktadu krazenia, cukrzyca typu 2, zesp6t metaboliczny, niektére nowotwory,
choroby neurodegeneracyjne. Ma tez korzystny wptyw na sktad mikrobioty jelitowe;j.

NAJWAZNIEJSZE ZALECENIA ZYWIENIOWE:

1. Spozywaj positki w regularnych odstepach czasu, co 3-4 godziny. Nie pomijaj $niadan. Kolacje spozywaj
2-3 godziny przed snem.

2. Komponuj positki w sposéb przedstawiony na Talerzu Zdrowego Zywienia. Staraj sie, aby okoto potowe
talerza podczas $niadania, obiadu i kolacji zajmowaty warzywa i owoce, ktore sg Zrédtem btonnika
pokarmowego, witamin oraz sktadnikéw o dziataniu antyoksydacyjnym. tacznie ich dzienna podaz
powinna wynosi¢ min. 400 g (z zachowaniem proporcji % warzywa i % owoce). RozZnorodne warzywa
jedz jak najczes$ciej, najlepiej surowe lub gotowane al dente (z zachowaniem lekkiej twardosci).

3. Produkty bedgce zrédiem weglowodanéw (pieczywo, kasze, ryze, makarony, ptatki zbozowe
i ziemniaki) powinny by¢ elementem wiekszoSci positkdéw i zajmowaé okoto 1/4 talerza.
Wybieraj pelnoziarniste produkty zboZowe. Sg one Zr6dtem btonnika pokarmowego, witamin z grupy B
oraz wielu sktadnikéw mineralnych.

4. Produkty bedace zZrédtem biatka (mieso, ryby, owoce morza, jajka, mleko i jego przetwory oraz nasiona
ros$lin straczkowych) powinny zajmowac okoto % objetosci talerza, najlepiej w kazdym positku. Wybieraj
chude miesa i niskottuszczowe produkty mleczne. Raz lub dwa razy w tygodniu mieso zastap rybami lub
owocami morza i co najmniej raz w tygodniu nasionami roslin straczkowych. Mieso czerwone i przetwory
miesne (wedliny, kietbasy, pasztety, wyroby podrobowe itp.) ogranicz do ilo$ci tak malych,
jak to mozliwe.

5. Codziennie spozywaj 2 porcje naturalnych produktéw mlecznych, najlepiej fermentowanych, ktore s3
dobrym Zrédiem biatka i wapnia (1 porcja to np. 1 kubek jogurtu). Wybieraj produkty niskottuszczowe,
zawierajace maksymalnie do 3% ttuszczu. Zwracaj uwage, aby nie zawieraty dodatkéw w postaci
np. stodkich muséw owocowych czy czekolady.

6. Produkty bedgce Zrodtem ttuszczu rowniez sg elementem petnowarto$ciowego positku, jednak dodawaj
je w niewielkiej ilo$ci. W diecie Srdodziemnomorskiej zalecana jest przede wszystkim oliwa
z oliwek, a takze orzechy, nasiona, pestki, czyli produkty bogate w nienasycone kwasy tluszczowe
o dziataniu przeciwzapalnym. Ogranicz produkty bedace zrédtem nasyconych kwaséw ttuszczowych,
np. ttuste mieso, petnottusty nabiat, masto.

7. Wypijaj co najmniej 1,5-2 | ptynéw dziennie. Napoje stodzone zastgp ptynami bez dodatku cukru, przede
wszystkim woda, a takze lekkimi naparami z herbat i zi6t. Zadbaj o regularne nawadnianie organizmu
przez caty dzien.

8. Jesliuzywasz soli, nie przekraczaj rekomendowanej dziennej ilosci 5 g (ok. 1 ptaskiej tyzeczki). W te ilo$¢
wliczamy réwniez s6l zawartg w produktach spozywczych, np. pieczywie, serach, wedlinach czy stonych
przekaskach. S6l jodowana moze stanowi¢ uzupetnienie jodu w diecie, dlatego nie ma potrzeby
eliminowac jej catkowicie.

AKTYWNOSC FIZYCZNA:

Dbaj o regularng aktywnos$¢ fizyczng. Przynosi ona szereg korzysci dla organizmu, m.in wspomaga uzyskanie
i utrzymanie prawidlowej masy ciata, zwieksza wrazliwos¢ tkanek na insuline, stanowi istotny element
profilaktyki rozwoju wielu chordb. Staraj sie by¢ aktywny minimum 30 minut kazdego dnia. Dostosuj rodzaj
aktywnosci fizycznej do swoich mozliwosci.



INNE ELEMENTY STYLU ZYCIA:

BN

Wyeliminuj alkohol z diety. Nie istnieje bezpieczna dawka alkoholu.
Zrezygnuj z palenia tytoniu.

Spozywaj positki wspoélnie z bliskimi.
Jezeli jeste$ narazony na stres, wypracuj sposob radzenia sobie z nim. Przydatne moga by¢ techniki

relaksacyjne oparte na uwaznosci i medytacji, ¢(wiczenia oddechowe.

5. Zadbaj o odpowiednig jakos$¢ i ilo$¢ snu (7-8 godzin dziennie). Staraj sie kta$¢ sie i wstawac o statych
porach. Godzine przed snem nie korzystaj z urzadzen elektronicznych (telefon, tablet, komputer,
telewizor), co utatwi Ci zasypianie.

CHARAKTERYSTYKA WYBRANYCH ZALECANYCH PRODUKTOW

Produkt/Grupa B rerd -
/ rup Wlasciwosci Zalecenia
produktow
Warzywa s3 zZrédtem btonnika pokarmowego, witamin Spf)zy\./va] warzywa) ak najezesciey. Na]leple], aby
1 . . . . pojawialy sie w wiekszo$ci positkéw w ciggu dnia.
oraz sktadnikéw o dziataniu antyoksydacyjnym (m.in. Lo . L . .

Warzywa o . ., Przynajmniej 1 porcje dziennie spozywaj na surowo.
witaminy C, beta-karotenu, likopenu, flawonoidéw, L A
izotiocyjanianow) Warto wybiera¢ warzywa sezonowe i r6znokolorowe

) (rézne kolory to rézne antyoksydanty).
Owoce sa Zrédtem btonnika pokarmowego, witamin oraz
sktadnikéw o dziataniu antyoksydacyjnym (m.in.
antocyjandw, beta-karotenu, witaminy E, witaminy C, Spozywaj $wieze i surowe owoce codziennie, np. jako deser.
Owoce kwasu chlorogenowego). Staraj sie spozywac 1-2 porcje §wiezych owocdw dziennie.
Owoce zawierajg wiecej cukréw prostych Zadbaj o ich réznorodnos$¢ i sezonowos¢.
w stosunku do warzyw, dlatego zaleca sie spozywac je w
mniejszej ilo$ci.
Petnoziarniste produkty zbozowe sa Zr6dtem btonnika
pokarmowego, witamin z grupy B oraz wielu sktadnikow
Produkty mlne’rz_ilnych. B}onn.lk pokarmowy zwigksza uczucie Wybieraj petnoziarniste pieczywo, makaron razowy, grube
. sytosci oraz odpowiada za prawidtowa prace przewodu . . S
zbozZowe kasze, ryz brazowy i make petnoziarnista.

pokarmowego, moduluje sktad mikrobioty jelit, ogranicza
przyswajanie cholesterolu, korzystnie wptywa na glikemie
popositkowa.

Oliwa z oliwek

Oliwa z oliwek z pierwszego ttoczenia jest Zrédtem
substancji przeciwutleniajgcych i przeciwzapalnych:
tokoferoli, polifenoli i fitosteroli czy nienasyconych
kwaséw ttuszczowych. Rafinowana oliwa z oliwek
(pomimo podobnej iloSci nienasyconych kwaséow
ttuszczowych) traci te zwiazki w procesie produkcji, a
przez to ich prozdrowotne wlasciwosci.

Spozywaj oliwe z oliwek (najlepiej z pierwszego

ttoczenia), jesli to mozliwe na surowo.

Dodawaj oliwe do warzyw, nasion ro$lin straczkowych,

satatek i innych potraw.

Oliwa z oliwek jest uznawana za produkt prozdrowotny, jednak
jest tylko elementem zbilansowanej diety.

Produkty mleczne s3 Zrédtem biatka i wapnia.
Fermentowane produkty mleczne dostarczaja bakterii

Spozywaj 2 porcje produktéw mlecznych dziennie.

Produkty probiotycznych, ktére korzystnie wptywaja na prace Wybieraj naturalne, fermentowane produkty mleczne.
mleczne przewodu pokarmowego. Wapini pochodzacy z produktéw | Jogurt naturalny mozesz potaczy¢ z owocami
mlecznych jest dobrze przyswajalny i stanowi niezbedny i orzechami.
element budulcowy ko$ci.
Ryby i owoce morza sa zZrédtem biatka, kwaséw
ttuszczowych omega-3, a takze selenu, jodu i cynku. Staraj sie spozywac =1 porcje tygodniowo chudych ryb
Ryby Kwasy tluszczowe omega-3 majg m.in. dziatanie (dorsz, fladra, sandacz), 22 porcje tygodniowo ttustych ryb

i owoce morza

przeciwzapalne. Nalezy je dostarczac z dieta, poniewaz
organizm czlowieka nie potrafi ich samodzielnie
syntetyzowac.

(makrela, pstrag teczowy, tosos, sardynki), okazjonalnie
skorupiaki (ostrygi, matze, kalmary, krewetki).

Nasiona ro$lin

Nasiona ro$lin straczkowych sa Zrédtem biatka roslinnego,

a takze btonnika pokarmowego, witamin

Spozywaj = 3 porcje tygodniowo dowolnego rodzaju roslin
straczkowych, np. wybranej odmiany fasoli, soczewicy,

straczkowych i sktadnikéw mineralnych. cieci.e reyey czy grochu. . -
Zamieniaj mieso na nasiona roélin stragczkowych.
Orzechy, nasiona i pestki sa bogatym zrédtem m.in. Spozywaj gars$¢ orzechéw dziennie lub = 3 porcje tygodniowo
Orzechy, pestki, witaminy E i sktadnikdw mineralnych (selenu, zelaza, jako zdrowy zamiennik przetworzonych przekasek (1 porcja to
g magnezu, cynku, miedzi, potasu). Dostarczaja NNKT okoto 30 g).

RLASION (niezbedne nienasycone kwasy tluszczowe) i btonnika Spozywaj np. orzechy wtoskie, migdaty, orzechy laskowe, pestki

pokarmowego oraz w mniejszej ilo$ci biatka. dyni, nasiona stonecznika.

Zalecenia pochodza z Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej
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