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ZALECENIA ZYWIENIOWE DLA OSOB DOROSLYCH

Prawidlowe zywienie $ciSle zwigzane jest z przestrzeganiem zasad, ktore obrazuje (rys. nr 1)..
Realizowanie zasad zawartych w piramidzie daje szanse na zachowanie dobrego stanu zdrowia, oraz
zachowanie sprawno$ci intelektualnej i fizycznej do pdznych lat zycia. Piramida w sposob graficzny
przedstawia proporcje roznych, niezbednych w diecie grup produktéw spozywczych oraz obrazuje jak
wazna jest aktywno$¢ fizyczna. Najnizsze pietra wskazuja najwigksze ilosci, im wyzej wierzchotka
piramidy, tym mniejsza ilo$¢ i czesto$¢ spozywanych produktow. Piramida Zdrowego Zywienia i
Aktywnosci Fizycznej skierowana jest do osob zdrowych.
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Rys. nr 1. Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej

ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA DLA OSOB DOROSLYCH:

Spozywayj positki regularnie — 4-5 positkow, co 3-4| Profilaktyka otylosci

L godziny, dzien rozpoczynaj od $niadania.

Spozywaj produkty  zbozowe, zwlaszcza Zbilansowanie spozycia z potrzebami,
o | petnoziarniste (makaron petnoziarnisty, kasze, ryz profilaktyka otylosci, nowotworéw,
brazowy, pieczywo petnoziarniste: razowy, graham) | miazdzycy.

Warzywa i owoce spozywaj jak najcze$ciej i w | Zbilansowanie spozycia z potrzebami,
jak najwiekszej ilosci, co najmniej potowe, tego co | profilaktyka otylosci, nowotworéw,
3. | jesz. Pamietaj o wlasciwych proporcjach: 3/4 - | miazdzycy.

warzywa i 1/4 - owoce. Warzywa najlepiej je$¢ na
surowo lub krotko gotowane.

Codziennie spozywaj co najmniej 2 duze szklanki Profilaktyka osteoporozy.
4. | mleka. Mozesz je zastgpi¢ jogurtem, kefirem i -
czesSciowo - serem.




Ograniczaj spozycie migsa (zwlaszcza czerwonego
1 przetworzonych produktéw migsnych do 0,5
kal/tyg.).

Wybieraj migso chude (bez skory). Jedz ryby,
nasiona roslin strgczkowych i jaja.

Zbilansowanie spozycia z potrzebami,
profilaktyka otylosci, miazdzycy,
nowotworow.

Ograniczaj spozycie tluszczow zwierzecych.
Zastepuj je olejami roslinnymi, m.in. olej
rzepakowy, oliwa z oliwek najlepiej na zimno, jako
dodatek do satatek, suroéwek; olej Iniany do dan tylko|
na zimno.

Profilaktyka miazdzycy, nowotworow,
otylosci.

Unikaj spozycia cukru istodyczy (zast¢puj je
owocami i orzechami warzywami )

Profilaktyka otylosci, prochnicy, miazdzycy.

Ograniczaj spozycie soli kuchennej. Jedna ptaska
tyzeczka soli dziennie dodawana do potraw powinnal
ci wystarczy¢. Nie dosalaj, kupuj produkty z niskg
zawarto$cig soli. Uzywaj ziot (np. kurkuma,
rozmaryn, oregano, tymianek, bazylia czosnek,
imbir) maja cenne sktadniki i poprawiajg smak.

Profilaktyka nadci$nienia, nowotworow.

Pamigtaj o piciu wody, co namniej 1,5 litra
dziennie. Uwzgledniajac wode¢ pochodzaca Z
produktow i potraw jej spozycie powinno wynosic 2-
2,5 litra dziennie.

Wplywa na utrzymanie dobrego stanu
zdrowia.

Badz aktywny ruchowo. Pomoze ci to utracié
nadmiar dostarczanej z pozywieniem energii.
Pamigtaj, ze ruch moze czgsto zastapi¢ lekarstwo,
lecz zadne lekarstwo nie zastgpi ruchu.

Profilaktyka otylosSci, osteoporozy,
miazdzycy, nowotworow.

10.

Twoje codzienne pozywienie powinno zawieraé
réznorodng zywnos$¢ pochodzenia roslinnego i
zwierzgcego.

Zbilansowanie pozywienia z potrzebami,
profilaktyka niedoborow.

PRZYKLADOWY JADLOSPIS:

I SNIADANIE: kawa zbozowa z mlekiem — 250ml (szklanka), chleb petnoziarnisty- 80g (2 kromki) ,
masto- 3g (tyzeczka), twardg — 30g (1 plaster), warzywa Swieze z oliwa (rzodkiewka + satata 125g)

IT SNIADANIE: jogurt 200g+ bakalie (ptatki owsiane- 2 tyzki, stonecznik-1 tyzeczka, zurawina- 2tyzki)
+ jabtko 1szt.

OBIAD: Zupa pomidorowa z makaronem pelnoziarnistym 300ml, ziemniaki 200g, toso$ dziki na parze
120g, suréwka z pora 150g, kompot owocowy

PRZEKASKA: Koktajl: kefir 150g, szpinak 50g, kiwi 1szt., awokado 50g, banan - szt.

KOLACIJA: Cukinia nadziewana kaszg jaglang 1 pomidorami, pomidorami suszonymi z dodatkiem oliwy
3509, herbata

Woda - 1,5 litra w ciggu dnia

Zrédla:

Zywienie Czlowieka Zdrowego i Chorego cz. Il. M. Grzymistawki, J. Gawecki
http://www.izz.waw.pl/pl/strona-gowna/3-aktualnoci/aktualnoci/643-piramida-zdrowego-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy
Opracowanie: Maria Jeleriska — dietetyk SPWSZ
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