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Cezary Gotebiowski klasa 8b
Mateusz Kujawiak klasa 6e
Antoni Baran klasa 6b
Amelka Przybysz klasa 6e
Jan Szyjer klasa 5f

Dawid Samokiszczuk klasa 5b
Jakub Paduszynski klasa 5b
Michat Wajszczyk klasa 6e
Nadia Ptuciennik klasa 5F
Wiktoria Konieczna klasa 6e
Hubert Kacprzyk klasa 6e

Witajcie!!! Oto kolejny numer naszej szkolnej Marcel Banasiak klasa 6b
gazetki . Znajdziecie w niej mndstwo informacji na temat Zuzanna Ojrzynska klasa 7b
zdrowego trybu Zaneta Sieniska klasa 5f
zycia. Pomozemy Wam jak wybiera¢ madrze i zy¢ zdrowo. Antek Orczykowski klasa 5f

Mamy nadzieje, ze
spodoba Wam sie nasza gazetka.

Zyczymy mitej lektury!!
Cezary Gotebiowski

Talerz zdrowia
Nasi uczniowie klas 4-8 wykonali ,Talerze zdrowia” i przestali ich zdjecia w ramach projektu
edukacyjnego ,Trzymaj Forme”.
Co to jest talerz zdrowia?

Otdz o tym, co powinnismy jes¢ i w jakich ilosciach, informuje nas piramida zdrowego zywienia.
W ciggu ponad 20 lat swojego istnienia byta wielokrotnie modyfikowana. Ale niedawno pojawit sie
talerz zdrowia. Na talerzu doskonale wida¢, co nalezy jes¢, jakie sg proporcje poszczegdlnych grup

produktdw.

Talerz zdrowia opracowali amerykanscy naukowcy z Harvard School of Public Health.
Najwazniejsza jest aktywnos¢ fizyczna (ona tez jest podstawg piramidy zdrowego zywienia) i picie
minimum 2 litréw ptyndw dziennie.

Talerz zdrowia podzielony zostat na 6 czesci, w kazdej jest inna grupa produktow.
tatwo odczytad, ile dana grupa powinna zajmowac miejsca na talerzu w czasie jednego positku albo
jaka czes¢ ma stanowic¢ w bilansie zywieniowym kazdego dnia.

Wielko$¢ tego talerza nie jest okreslona, wazne jest zachowanie pokazanych na nim proporcji.
Dziekuje Wszystkim, ktérzy nadestali prace w ramach projektu!

Koordynator:
Dorota Matuszewska- Temech



Zawsze myj rece przed posi
Jedz 5 positkdow w ciggu dnia

Jedz o statych porach i nie spiesz sie
Mleko, jogurty, sery to podpora mocnych k
Mieso, jaja, czy ryby- mozesz wybier
Do szkoty wychodz
Sniadania i
Dzien bez swiezych warzyw
I owocow to dzien stracony
Obiad to zapas energii na
Czysta
Ruch na '

PAMIETAJ!
Co na dole jak najczesciej, co na gorze jak najrzadzi



Jak czestoi ile jes¢?

Eksperci zalecajg jedzenie od 3-5 positkow
dziennie, a przerwa pomiedzy nimi powinna
wynosic okoto 3-4 godziny. Dietetycy obalajg tez
mit o jedzeniu tylko do godzinny 18. Cztowiek
powinien ostatni positek zjes¢ mniej wiecej okoto
3 godziny przed snem.

Pamietajmy, ze sa to zalecenia ogdlne. Nie
sprawdza sie one dla oséb chorych np. osoba

z cukrzyca typu 1 powinna zjada¢ 6 matych
positkéw w ciggu dnia. Osoba cierpigca na
celiakie powinna unikac¢ natomiast produktow
zawierajgce gluten. Powinnismy zwracac¢ uwage
na to co jemy. Najlepiej unika¢ wysoko
przetworzonej zywnosci i zastgpic jg positkami
zrobionymi samodzielnie.

Pieczywo pszenne czy petno ziarniste?

Produkty zbozowe sg zalecane .Powinny
stanowic¢ one wiekszos¢ positkow. Artykuty z tzw.
petnego przemiatu sg zalecane.

Powinnismy jak najczesciej z nich korzystac.
Zaleca sie min. brgzowy ryz, makarony razowe

i kasze. Spozycie duzej ilosci btonnika
pokarmowego pozwala zachowac prawidtowa
prace jelit. Zapobiega zaparciom i powstawaniu
nowotwordw jelita grubego. Pomaga to réwniez
W obnizeniu cholesterolu we krwi.

Woda to podstawa.
Ludzki organizm tak jak inne dgza do réwnowagi wewnetrznej zwanej
homeostaza. Bardzo czesto jednak zapominamy o prawidtowej

zawartosci wody w organizmie, a to ona pozwala na prawidtowa prace

organizmu. Dzieki niej dochodzi do wielu przemian. Przy jej pomocy
dostarczane s po organizmie sktadniki mineralne. Na obliczenie
zapotrzebowania na wode sg dwa wzory

1. Wzor:
e -Na pierwsze 10kg przypada 100ml wody na kazdy kg.
o -kolejne 10kg to juz 50ml/kg
o kazde nastepne kilogramy to 20ml/kg.
Dla przyktadu: zapotrzebowanie na wode dla osoby wazgcej 60kg
wyniesie: (10kg x 100 ml) + (10kg x 50 ml) + (40kg x 20 ml) = 2300 ml,
czyli 2,3l wody dziennie.
2.Wzér: Zaktada sie, ze na kazdy kilogram masy ciata przypada 30ml
wodly.
Dla przyktadu: zapotrzebowanie na wode dla osoby wazgcej 60kg
wyniesie: 60kg x 30ml =1800 ml, czyli 1,8 | wody dziennie

A co z warzywami i owocami?

Warzywa i owoce sg zdrowe powinnismy zjadac
je w najwiekszych ilosciach. W zdrowej diecie
stanowig one potowe wszystkich positkow.
Zaleca sie jes¢ 5 porcji w ciggu dnia.

Warzywa powinny stanowic 3/4 , a owoce 1/4
diety. Pamietajmy, ze rosliny sg bogate

w witaminy, miko i makroelementy. Pomagajg
one regulowac prace organizmu np. hormondéw
oraz stymulujg system odpornosciowy
organizmu.

Mleko i mieso.

Produkty mleczne i jego przetwory posiadaja
wiele waloréw. Dostarczajg wapn, biatka,
witamin i innych. Zaleca sie spozywanie

2 szklanek mleka dziennie do 2% ttuszczu. Sery
z6tte zawierajg wiecej wapnia, niz

biate. Jednak z powodu duzej ilosci ttuszczu
powinno spozywac sie je rzadziej i w mniejszych
ilosciach.

Wedtug badan (IARC) duze spozycie miesa
zwieksza ryzyko zachorowania na niektore
nowotwory.

Zaleca sie gtéwnie spozywanie chudych
gatunkéw miegsa. PowinnisSmy pamietac

o rybach pochodzenia morskiego, ktore sg
bogatym zrédtem kwaséw nasyconych
omega-3. Nalezy pamietac, ze zapobiegajg one
miazdzycy. Chronig przed zawatem i udarem.
Mieso mozna zastgpic¢ wieloma produktami np:
grochem, fasolg, soczewica, soja, jajami.

Biata smier¢ - nadmiar soli i cukru nas zabija.
Cukier i stodycze przyczyniaja sie do rozwoju
nadwadi i otytosci. Prochnica zebow,

cukrzyca typu 2, miazdzyca to tylko nie liczne

z powiktan chorobowych. Stodkie przekaski
mozna ograniczy¢ za pomoca OWOoCow,
orzechoéw, nasion lub samodzielnie

mozna robi¢ wypieki z ograniczong iloscig cukru.
Sél

powinna, by¢ spozywana w nie wiekszej ilosci niz
5g na dobe. Powinnismy unika¢ dosalania
produktéw. Mozna zamiast soli uzywac ziét,
ktore urozmaica smak potraw.



W ZDROWYM GIELE ZDROWY DUCH

To popularne hasto jest uwazam bardzo trafne. Od tego jak sie odzywiamy
oraz czy ¢wiczymy zalezy to co najwazniejsze - Nasze zdrowie. Jak wiec
postepowac zeby zdrowy duch miat zdrowe cialo?

W tym artykule chciatem przedstawi¢ kilka rad jak zy¢é zdrowo

1.0dzywianie.

JesteSmy tym co jemy i nie jest to wcale przesadzone. Nasz organizm do zycia potrzebuje paliwa a
tym paliwem jest pozywienie. Dlatego tak wazne jest to co jemy. Ponizej przedstawiam Piramide
Zywieniowa ktdéra pokazuje jakie pokarmy powinniémy spozywaé. U podstawy piramidy sa te
ktérych powinnismy spozywac najwiecej. Obok piramidy jest informacja ile danego produktu
powinnismy dziennie spozywac. Pamietajmy ze najzdrowsze warzywa sg ze skoérka, surowe tak
samo jak owoce, najzdrowsze mieso to mieso gotowane lub przygotowane na parze.
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2. Aktywnosé fizyczna.

Bardzo wazne jest zeby prowadzi¢ aktywny tryb zycia S

zwtaszcza jesli mamy prace siedzgca. Bardzo dobrze f +

jesli uprawiamy sport, jesli to nasza pasja, hobby. Nie %/ R

szukajmy wymowek, nawet w miescie mozemy
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aktywnie spedzac czas np. uprawiajac jogging, jezd 2
na rowerze, rolkach, hulajnodze czy deskorolce.
Mozemy chodzi¢ na sitownie lub zajecia fitness. W
parkach lub przy placach zabaw sg ogélnodostepne
sitownie na $wiezym powietrzu.

Aktywnos¢ fizyczna poprawia ukrwienie organizmu,
dotlenia mdézg, zapobiega osteoporozie, wzmacnia
system immunologiczny, zapobiega depresji. Podnosi
poczucie wtasnej wartosci a ruch pomaga nam
roztadowac¢ negatywne emocje.

Wystarczy 30 min spaceru dziennie wiec do dzietal!

3. Jakos¢ pozywienia.

W czasach masowej produkcji zywnosci
wazne jest rowniez nie ile i co ale jakiej
jakosci zywnosc¢ spozywamy. Wazne zeby
byta to zywnos¢ niemodyfikowana
genetycznie, bez antybiotykow czy

z wolnego wybiegu jak np. jajka.
Wybierajmy zywnos¢ ze znaczkami
jakosci, rodzimych producentow.

Mam nadzieje ze ten krotki artykut sprawi ze zastanowicie sie nad
zdrowym stylem zycia. Jesli chociaz sprobujecie albo pomyslicie
nad tym zeby sprobowac zmienic¢ nawyki zywieniowe na zdrowe,

odniostem sukces.



Zdrowe odzywianie to sposob odzywiania, polegajacy na przyjmowaniu
substancji korzystnych dla nas w celu zapewnienia lub poprawy zdrowia.
Istotne jest zmniejszenie ryzyka wystapienia choréb takich jak otytosé,
nowotwory, choroby serca.

Zdrowa dieta polega na przyjmowaniu odpowiednich ilosci niezbednych
sktadnikéw odzywczych i wody.

Sktadniki pokarmowe moga by¢ dostarczane w postaci réznych
produktow, dlatego wiele sposobow odzywiania i diet moze by¢ uznane za
zdrowe.

Zasady prawidiowego zywienia, wedtug
polskiego Instytutu Zywnosci i Zywienia
1. Spozywaj positki regularnie (4-5 positkow co 3-4
godziny).
2. Spozywaj warzywa i owoce jak najczesciej. Nalezy
spozywac je W proporcji % warzyw na v owocow.
3. Spozywaj produkty zbozowe, szczegodlnie
petnoziarniste.
4. Codziennie wypijaj przynajmniej dwie duze
szklanki mleka, jogurtu lub kefiru.
5. Ogranicz spozywanie miesa. Zastgp mieso rybami,
warzywami strgczkowymi i jajami.
6. Ogranicz spozycie ttuszczu zwierzecego, zastgp
go olejami roslinnymi.
7. Unikaj spozywania cukru | stodyczy, zastgp je
owocami i orzechami.
8. Unikaj dosalania potraw | produktow o duzej
zawartosci soli. Zastgp sol ziotam:i.
9. Wypijaj przynajmniej 1,5 | wody dziennie.
10. Unikaj alkoholu i tytoniu.

Pamietaj o duzej aktywnosci fizycznej !
Cwicz codziennie minimum 30 minut
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Duzo sie moéwi o zdrowym odzywianiu, ale niewielu z
nas o tym pamieta i przestrzega regut zdrowego
odzywiania. Chciatbym w tym artykule o nich
przypomnieé

e Odzywiaj sie regularnie

* Najlepiej jadac miedzy 3-5 positkow dziennie. Wazne by nie
podjadac, nie zamieniac positkow na przekaski

e Wybieraj produkty jak najmniej przetworzone

e Jedz warzywa i owoce
Powinny one stanowi¢ podstawe kazdej diety. Sg one zrédtem
witamin, sktadnikéw mineralnych i btonnika.
Najlepiej jesli bedg surowe. Pamietaj o wtasciwych proporcjach
¥, warzyw i ¥4 owocow

e Spozywaj produkty zbozowe zwtaszcza petnoziarniste
Produkty zbozowe powinny byc¢ sktadnikiem wiekszosci
positkow. Jedz pieczywo petnoziarniste

e Ogranicz spozycie weglowodanow i wybieraj te dobre nie pij
stodkich i gazowanych napojow

e Codziennie pij co hajmniej 2 duze szklanki mleka
Mozesz je zastgpic¢ jogurtem, kefirem i czesSciowo serem. Sa to
zrodta wapnia, biatka i witamin:B1, B2, B6, B12, A

e Ogranicz spozycie miesa (zwtaszcza czerwonego)
Jedz ryby i nasiona roslin strgczkowych

e Unikaj soli uzywaj ziot

 Pij co najmniej 1/5 litra wody dziennie

e Nie spozywaj alkoholu!!

Jesli bedziemy pamietac o tych
zasadach i dodamy jeszcze codzienng
aktywnosc fizyczng mamy szanse na

dtugie zycie w zdrowiu | dobrej kondycji.



Celem odzywiania nie jest tylko zaspokajanie gtodu. Pokarm, ktéry

spozywamy ma spetni¢ Wazne zadanie - dostarczy¢ energii wszystkim
komoérkom naszego ciata i odzywic¢ je poprzez dowéz istotnych dla ich
budowy i funkcji sktadnikéw odzywczych. Jesé¢ trzeba wiec Swiadomie,

wybierajac to, co jest korzystne dla naszego organizmu, a nie tylko daje
przyjemnos¢ i znosi uczucie gtodu.

DLACZEGO POTRZEBNE JEST NAM JEDZENIE ?
Jedzenie dostarcza nam kalorii, ktére dajg nam energie do:
- oddychania, bicia serca, pracy catego naszego organizmul.
- chodzenia, biegania, spacerowania ptywania, gry w pitke,

uprawiania sportu, tanczenia i wielu innych rzeczy ktére
robimy.
- do uczenia sie w szkole i w domu.
- do rosniecia prawidtowej sylwetki.




Zdrowe odzywianie to sposéb odzywiania,
polegajacy na przyjmowaniu substancji
korzystnych dla zdrowia w celu zapewnienia
lub poprawy zdrowia. Istotne jest zmniejszenie
ryzyka wystgpienia choréb takich jak otytosé,
nowotwory, choroby serca.

PONIZE) KILKA RAD, KTORE ULATWIA ZDROWE ODZYWIANIE:

* Podstawg jest ROZNORODNOSC. Niech Twoje tygodniowe menu
zawiera jak najwiecej zdrowych, ale r6znych produktow. Wtedy
bedziesz miat pewnosé, ze dostarczasz organizmowi wszystkie
potrzebne mu do funkcjonowania sktadniki
» Codziennie dostarczaj organizmowi biatka, weglowodany i zdrowe
ttuszcze oraz jak najwiecej warzyw.

* Owoce staraj sie jeS€ osobno, raczej w pierwszej potowie dnia
* Staraj sie jesc¢ tak: weglowodany + warzywa, biatko + warzywa.
Czyli jesli chleb to z mastem i ogérkiem, ale bez sera lub miesa.

* Jedz raczej wiecej mniejszych positkow.

* Wyklucz z diety zywnos¢ wysoko przetworzong
* Wyklucz z diety cukier
* Dbaj o nawodnienie organizmu, pij 21 wody dziennie, czes¢
ptynéw moga stanowic¢ herbaty ziotowe
* Nie popijaj positkdw, pij 30 minut przed i 30 minut po positku
* Nie przejadaj sie, staraj sie konczy¢ positek zanim pojawi sie
uczucie sytosci
| najwazniejsza zasada : Jedz powoli, gryz i zuj bardzo doktadnie -
to wazne!



CHCESZ ZYC DLUGO I BYC
ZDROWYM?

Zapamietaj
Odzywianie cztowieka odgrywa bardzo wazna role w jego zyciu.
Pokarmy wptywaja na nasze zdrowie, dajg nam site i energie do pracy
i nauki. Wplywaja tez na samopoczucie. Coraz wiecej choréb wynika
ze ztej diety: spozywania nadmiaru cukru, ttuszczu i soli, za mato
jemy owocow i warzyw , nie pamietamy tez o ruchu. To wszystko
powoduje, ze duza czes¢ spoteczenstwa cierpi na: otytosé, nadwage,
choroby uktadu krazenia, choroby uktady pokarmowego i cukrzyce.
Aby dbac o zdrowie wystarczy przestrzega€ kilku prostych zasad:

* Spozywaj 4-5 positkow dziennie co 3 godz.
* Spozywaj jak najczesciej warzywa i owoce.,
* Najlepsze sg produkty zbozowe petnoziarniste.
* Mleko i przetwory mleczne sg bardzo wazne w naszej diecie.
» Jedz ryby, nasiona strgczkowe i jaja.
» Ograniczaj spozycie ttuszczow zwierzecych- zastepuj je olejami
roslinnymi.
» Unikaj spozycia cukru i stodyczy, jedz owoce i orzechy
» Ograniczaj sol, uzywaj ziot.
+ Pij wode co najmniej 1,5 | dziennie.
PAMIETA] O RUCHU



Zasady zdrowego zywienia

1. Spozywaj 4-5 positkdw dziennie w regularnych odstepach

Regularne positki zapobiegajg wystgpieniu silnego gtodu, podczas ktérego czesto spozywamy duze,
wysokokaloryczne positki.

2. Podstawe diety powinny stanowi¢ warzywa i owoce - sg zrodtem witamin i mikroelementow.

3. Spozywaj petnoziarniste produkty zbozowe oraz nasiona roslin

strgczkowych.

W zbozowych petnoziarnistych produktach znajdujg sie zdrowe weglowodany, to znaczy takie, ktére
dostarczajg energii przez dtugi czas. Zaréwno produkty petnoziarniste jak i nasiona roslin strgczkowych
sg cennym zrodtem btonnika nierozpuszczalnego w wodzie, ktory usprawnia prace przewodu
pokarmowego.

Udowodniono, ze dieta bogata w btonnik chroni przed chorobami jelita grubego w tym rakiem jelita
grubego.

4. Staraj sie codziennie spozywac nabiat: co najmniej 2 duze szklanki mleka lub kefir, jogurty, ser. Nabiat
jest zrodtem wapnia, ktéry jest budulcem kosci.

5. Postaraj sie ograniczy¢ spozycie czerwonego miesa - udokumentowano niekorzystny wptyw jego
Sspozywania na rozwoj miazdzycy.

6. Jedz ryby - sg one cennym zrodtem nienasyconych kwasow ttuszczowych, ktérych nasz organizm nie
potrafi sam syntetyzowac.

7. Postaraj sie nie korzystac z ttuszczéw zwierzecych - zastgp je Swiezo ttoczonymi olejami roslinnymi.
8. Unikaj nadmiernego spozycia cukru i stodyczy.

9. Ogranicz spozycie soli - nie dosalaj potraw.

Nadmiar soli w diecie moze prowadzi¢ do rozwoju nadci$nienia tetniczego. Wedtug Swiatowe
Organizacji Zdrowia spozycie soli nie powinno by¢ wieksze niz 5g na dzien.

10. Staraj sie spozywac jak najmniej przetworzong zywnos¢. Unikaj gotowych produktéw - zazwyczaj
zawierajg duzg ilosc soli i konserwantow.

11. Pamietaj o piciu wody - staraj sie pi¢ co najmniej 1,5-2,51 wody dziennie.

Woda jest nieodzowna dla prawidtowej pracy organizmu. Zapewnia Srodowisko do zachodzenia reakcji
chemicznych, bierze udziat w transporcie substancji odzywczych, a takze petni wazng role w usuwaniu
szkodliwych produktéw przemiany materii.

12. Ogranicz spozycie alkoholu.

Naduzywanie alkoholu powoduje liczne problemy zdrowotne: choroby krgzenia, przewodu
pokarmowego, zaburzenia neurologiczne a takze przyczynia sie do rozwoju licznych nowotworéw.



Zdrowe odzywianie

W dzisiejszym artykule porozmawiamy o zdrowym odzywianiu. Zdrowe
odzywianie to sposob odzywiania, polegajgcy na przyjmowaniu substancji
korzystnych dla zdrowia w celu zapewnienia lub poprawy zdrowia.
Warzywa i owoce sq w podstawie piramidy zywieniowej. Ich jedzenie jest
kluczem do zachowania zdrowia.

Zdrowe odzywianie polega na dostarczaniu organizmowi wszystkich
niezbednych sktadnikéw odzywczych, w odpowiednich ilosciach i porcjach.
Zdrowe odzywianie jest bardzo przydatne, kiedy chcemy schudng¢ lub
zbudowac mase miesniowq albo po prostu by zdrowym.

Zdrowe zywienie to jeden z warunkéw zdrowego trybu zycia. Bez
jedzenia dobrych ekologicznych produktéw nie mamy szans na
zdrowe dtugie zycie. Odzywianie dobrymi produktami pomaga nam
takze utrzymac swiezos¢ i mtodzienczy wyglad.

Nasuwa sie pytanie ,, gdzie kupi¢ dobre produkty?” Odpowiedz jest
prosta nie kupimy zdrowej zywnosci w marketach mozemy robic
zakupy w matych sklepach a jeszcze lepiej udac sie na wies i kupic
produkty prosto od producentéw rolnych. Oprécz takiej wyprawy
mozna zdoby¢ dobre ekologiczne produkty, a takze przyjemnie
spedzic czas na wsi. Dlatego pamietaj zdrowe zywienie to dtugie

zycie bez choréb, w dobrej kondycji i urodzie




Dbatos¢ o zdrowy styl odzywiania jest wazna dla prawidtowego
rozwijania sie oraz utrzymywania dobrego stanu zdrowia.
Pozwala unikng¢ wielu chordéb, ktére rozwijajg sie niekiedy przez wiele lat
jako skutek spozywania nadmiernej lub zbyt matej ilosci okreslonych

sktadnikow pokarmowych. ’

ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA

* Spozywaj 4-5 positkow dziennie w regularnych odstepach
Regularne positki zapobiegajg wystapieniu silnego gtodu, podczas ktorego czesto spozywamy duze,
wysokokaloryczne positki.

* Podstawe diety powinny stanowi¢ warzywa i owoce.
Owoce i warzywa sa cennym Zrédtem witamin i mikroelementéw. Zawieraja takze pewien rodzaj
btonnika, ktéry obniza stezenie cholesterolu, opéznia wchtanianie ttuszczéw z jelita.

* Spozywaj petnoziarniste produkty zbozowe oraz nasiona roslin

* Spozywaj petnoziarniste produkty zbozowe oraz nasiona roslin straczkowych
W zbozowych petnoziarnistych produktach znajduja sie zdrowe weglowodany, to znaczy takie, ktére
dostarczajg energii przez dtugi czas. Zaréwno produkty petnoziarniste jak i nasiona roslin strgczkowych sa
cennym zrédtem btonnika nierozpuszczalnego w wodzie, ktéry usprawnia prace przewodu pokarmowego.
Udowodniono, ze dieta bogata w btonnik chroni przed chorobami jelita grubego w tym rakiem jelita
grubego.

* Staraj sie codziennie spozywac nabiat: co najmniej 2 duze szklanki mleka lub kefir, jogurty, ser.
Nabiat jest Zr6dtem wapnia, ktéry jest budulcem kosci.

* Postaraj sie ograniczyc¢ spozycie czerwonego miesa - udokumentowano niekorzystny wptyw jego
spozywania na rozwoj miazdzycy.

* Jedz ryby - sa one cennym zrédtem nienasyconych kwaséw ttuszczowych, ktérych nasz organizm nie
potrafi sam syntetyzowac.

* Postaraj sie nie korzystac z ttuszczéw zwierzecych - zastagp je Swiezo ttoczonymi olejami roslinnymi.
* Unikaj nadmiernego spozycia cukru i stodyczy.

* Ogranicz spozycie soli - nie dosalaj potraw.
Nadmiar soli w diecie moze prowadzi¢ do rozwoju nadcisnienia tetniczego.

» Staraj sie spozywac jak najmniej przetworzong zywnos¢.Unikaj gotowych produktow - zazwyczaj
zawieraja szkodliwe edodatki

* Staraj sie spozywac jak najmniej przetworzong zywnos¢. Unikaj gotowych produktéw - zazwyczaj
zawieraja duzg ilos¢ soli i konserwantéw.

* Pamietaj o piciu wody - staraj sie pi¢ co najmniej 1,5-2,51 wody dziennie.
Woda jest nieodzowna dla prawidtowej pracy organizmu. Zapewnia Srodowisko do zachodzenia reakcji
chemicznych, bierze udziat w transporcie substancji odzywczych, a takze petni wazna role w usuwaniu
szkodliwych produktéw przemiany materii.

* Ogranicz spozycie alkoholu.
Naduzywanie alkoholu powoduje liczne problemy zdrowotne: choroby krazenia, przewodu pokarmowego,
zaburzenia neurologiczne a takze przyczynia sie do rozwoju licznych nowotworow.



1.
Odzywiaj sie regularnie
Regularnos¢ positkéw sprzyja
dowozowi odpowiedniej iloSci energii w ciagu dnia, wptywa pozytywnie na
samopoczucie, koncentracje oraz utrzymanie odpowiedniej masy ciata. Najlepiej
jadaé miedzy 3 a 5 positkow dziennie. Jesli positki sg bardziej obfite,
wystarczy sniadanie, obiad i kolacja. Gdy preferuje sie mniejsze positki,
nalezy w ciggu dnia dotozy¢ 1 lub 2 przekaski. Dla optymalnego zdrowia
i szczuptej sylwetki wazne jest, aby nie podjadaé, nie zamienia¢ positkéw na
kilkanascie przekasek dziennie. Sprzyja to przejadaniu sie, wybieraniu
bezwartosciowego jedzenia i odbija sie negatywnie na metabolizmie. Optymalne
pory positkéw to sniadanie do godziny po przebudzeniu, obiad w srodku dnia,
w porze najwiekszej aktywnosci i kolacja 2-3 godziny przed snem.

2.
Baza to warzywa.

Warzywa powinny stanowié
podstawe kazdej zdrowej diety. Sg Zrédtem witamin, sktadnikéw mineralnych,
przeciwutleniaczy i btonnika. Ich dobér moze by¢ indywidualny w zaleznosci od
ewentualnych choréb, jednak generalnie warzywa to najzdrowsza grupa produktéw
spozywczych. Najlepiej, jesli beda surowe, ale pieczone, gotowane na parze
i w niewielkiej ilosci wody réwniez sg cennym elementem jadtospisu.
Jedz
owoce w maksymalnie dwéch porcjach dziennie
Owoce najlepiej jes€ na jeden positek w
ciagu dnia. W drugim moga stanowié¢ dodatek. Dziennie nie powinno by¢ ich wiecej
niz 200-300 g. Dlaczego? Owoce s zr6dtem cukrow prostych. Mimo zawartosci
witamin i btonnika, nie wolno ich jes¢ zbyt duzo, poniewaz sprzyjaja wyrzutom
insuliny i wahaniom poziomu glukozy we krwi, a takie stany maja liczne
konsekwencje zdrowotne. Owoce, w przeciwienstwie do warzyw, nie sg bezkarnag
przekaska. Ich niekontrolowane podjadanie sprzyja tyciu i odktadaniu sie
brzusznej tkanki ttuszczowej, a w konsekwencji chorobom metabolicznym.

3. Ogranicz spozycie weglowodanéw,
zwieksz spozycie ttuszczu

Przez dziesieciolecia
weglowodany w postaci produktow zbozowych byty propagowane jako najwazniejszy
element zdrowej diety i podstawowe Zrédto energii. Jednak w dzisiejszych
czasach, kiedy mamy mato aktywnosci fizycznej, duzo siedzimy i niewiele
chodzimy, weglowodany w kazdym positku nie sa koniecznoscia, a wrecz sa
niepotrzebne. Zapotrzebowanie na weglowodany ros$nie wraz ze zwiekszajacq sie
aktywnoscia fizyczng, wiec sg one wskazane osobom, ktére ciezko pracuja lub
duzo trenuja. W pozostatych przypadkach wystarczy dodatek weglowodanéw w dwéch
positkach. Ograniczajac weglowodany, trzeba zastgpi¢ je innym sktadnikiem
energetycznym czyli ttuszczem. Pamietajmy, ze w giéwnej mierze nie tyje sie od
ttuszczéw, a od nadmiaru weglowodanéw. Zmniejszenie ilosci weglowodanéw na
korzys¢ zdrowych ttuszczéw ogranicza fluktuacje insuliny w trakcie dnia,
z czego wynika wiekszy poziom energii, wieksza sytos¢, brak napadéw glodu,
ograniczenie podjadania i lepszy sktad ciata.



4. Wybieraj dobre weglowodany

Weglowodany nie sg ,,ztem
wcielonym”, ale nie sg tez produktem, bez ktérego dieta traci na wartosci.
Wazny jest dobdr odpowiednich Zzrédet weglowodanéw. Pierwszym celem jest
spozywanie produktéw petnoziarnistych, z maki razowej zamiast
z wysokooczyszczonej. Najlepszym wyborem jesli chodzi o pieczywo jest chleb zytni
na zakwasie. Zyto jest duzo mniej zmodyfikowanym zbozem niz pszenica, a zakwas
redukuje gluten oraz kwas fitynowy, przez co sktadniki mineralne z chleba sa
lepiej przyswajalne. Najbardziej odzywcze kasze to komosa ryzowa (quinoa),
amarantus i gryka.

5. Nie boj sie ttuszczu nasyconego i
cholesterolu

To, ze cholesterol z diety
odpowiada za miazdzyce i choroby serca, jest jednym z najwiekszych mitéw
zywieniowych. Badania naukowe wykazaty, ze cholesterol w produktach spozywczych
w bardzo niewielkim stopniu wptywa na poziom cholesterolu we krwi, a wptyw ten

jest nieistotny klinicznie w chorobach uktadu krazenia. Co to oznacza? Ze jajka
i podroby sg bezpiecznym elementem diety i nie zwiekszaja ryzyka zawatu serca.
Nowe analizy pokazujg, ze ttuszcze zwierzece (kwasy ttuszczowe nasycone) oraz

cholesterol w diecie nie sg istothymi czynnikami ryzyka miazdzycy i zawatu,

a niski cholesterol bardziej skraca zycie niz wysoki! Choroby serca oraz
miazdzyca sg efektem uszkodzenia sSrodbtonka naczyn krwionosnych i przewlektego
stanu zapalnego, ktéry moze by¢é wywotany szeregiem czynnikéw, m.in. paleniem
papieroséw, wysokim poziomem cukru we krwi, niewtasciwa proporcja w diecie kwaséw
ttuszczowych omega-6 do omega-3, niedoborem witamin z grupy B, C, K2 oraz D3.

6. Wyrzuc¢ cukier z diety

Cukier rafinowany pod réznymi
postaciami mozna znaleZé dostownie wszedzie, nawet w ketchupie i wedlinach.
Eliminujgc cukier, trzeba zrezygnowa¢ z produktéw, ktére w sktadzie maja
réwniez syrop glukozowo-fruktozowy, cukier inwertowany, cukier trzcinowy,
maltodekstryny, syrop z agawy czy syrop ryzowy. Nadmiar cukru w diecie
uposledza biatka budujace struktury organizmu, co przektada sie na bardzo
liczne stany chorobowe, np. narzadu wzroku, nerek, uktadu nerwowego i demencje
starcza. Im wiecej cukru, tym wieksze wahania poziomu glukozy i insuliny we
krwi, a co za tym idzie - zwiekszone ryzyko choréb metabolicznych i tycia.

7. Nie pij stodkich napojéw i ogranicz
soki

Do picia powinna stuzy¢ woda i
ziotowe herbaty. Stodzone napoje to ogromna dawka cukru i chemicznych dodatkow.
Soki owocowe tez powinny by¢ jedynie dodatkiem. Picie sokéw i napojéw w duzych
ilosciach sprzyja glikacji czyli przytaczaniu sie czasteczek glukozy do biatek,
co uposledza ich funkcjonowanie i przyspiesza starzenie organizmu. Odpowiada
takze za wzrost wagi, podwyzszanie poziomu tréjglicerydéw we krwi
i otluszczanie watroby.
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Unikaj nadmiaru soli.

ZANETA SIIENSKA

A MOZE MARCHEWKA ZAMIAST FRYTEK...?

Lubimy jes¢ to, co nam smakuje, co jest stodkie, dobrze przyprawione, ma
chrupigca skorke. Niestety wiekszosc tak smakujgcych potraw jest
niezdrowa. Nie bez powodu sol i cukier nazywane sg biatg Smiercig. Moze
warto zastgpic je ziotami takimi jak bazylia i stewia.

Czesto mtodziez ulega modzie na jedzenie fast food'dw . W lepszym tonie
jest zjes¢ na przerwie zapiekanke czy hamburgera niz wyjg¢ kanapke
zrobiong w domu. Podobnie jest z napojami. Na topie jest cola i wszelkie
gazowane atrakcje, szczytem obciachu wyjecie butelki z domowg herbata.
Niestety bycie modnym bardzo szybko sie msci na swoich ofiarach, a u coraz
mtodszych diagnozuje sie cukrzyce, chorobliwg otytos¢, choroby uktadu
pokarmowego.

Stop parowkom miesnym bez miesa, glutaminianowi sodu i tonom cukru we
wszystkim, nawet w tym, co z pozoru nie wydaje sie stodkie.



A
SALATKA

OWOCOWA

SKELADNIKI:

= jabtko

® fiwi

® pomarancza

e banan

o serek homogenizowany waniliowy

Sposdb wykonania: Owoce pokroié w
kosteczke. Wymieszac. Polgczyé z
serkiem waniliowym, wymieszac i
przefozyé do miseczki.

PRZEPISY N /

tatwa surowka
z marchewki

SKEADNIKI:

e Marchew — 2-3 szt.

® Jabtko — 1 szt.

= Olej rzepakowy—3 tyzki
e Sok z polowy cytryny

e cukier —1 tyzeczka

Sposdb wykonania: Jabtka obiers
scieramy na tarce o grubych c
To samo robimy z marchewkami.
Dodajemy olej, sok z cytryny i cukie
- SOKI GASZA PRAGNIENIE, ODKWASZAIA ORGANIZM, SA
Mieszamy. Gotowe. BOGATYM ZRODLEM WITAMIN, MINERALOW |




A
KANAPKA

Zdrowe kanapki najlepiej przyrzadzac
na ciemnym, na przykiad
wieloziamistym pieczywie. Taki rodzaj
pieczywa podtrzyma energie naszego
organizmu przez caly dzien. Do
kanapek swietnie nadajg sie dodatki z
warzyw, takie jak: kukurydza, fasols,
salata, kielki, papryka, pomidory.

9
24
DLACZEGO PAPIEROSY
SZKODZA

Czy spozywasz positki
regularnie, co najmniej
trzy razy w ciggu dnia, o
tych samych godzinach?
TAK / NIE

Czy zwracasz uwage, aby
Twoje posiki byly
urozmaicone tzn,
rawieraly wiele réznych
produktow? TAK / NIE

Czy codziennie jadasz
rano $niadanie przed
wyjsciem z domu? TAK /
NIE

Czy jadasz przynajmniej
raz dziennie ciemne
pieczywo lub musli? TAK
/ NIE
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