Racjonalne zywienie = zdrowy organizm,
czyli kilka zasad prawidiowego zywienia

Organizm cztowieka sktada sie z: okoto 20 % biatka, 10-15 % tluszczu, 1 % weglowodandéw, 4-5 %
skfadnikow mineralnych. Najwiekszy odsetek stanowi woda, okoto 65 %.

Do prawidtowego funkcjonowania potrzebuje on okoto 60 sktadnikéw, w tym co najmniej 40 tzw.
niezbednych (egzogennych), ktére nalezy dostarczy¢ z pozywieniem. Do zwigzkdéw egzogennych
niezbednych zaliczamy m. in.: 8 aminokwasow, niezbedne nienasycone kwasy tluszczowe (NNKT),
wiekszos$¢ witamin, wszystkie makro i mikroelementy. Pozostate skfadniki organizm moze wytworzyé sam,
substratem do ich syntezy sg zwiazki dostarczane z pozywieniem.

Prawidtowe zywienie powinno w petni pokrywaé zapotrzebowanie organizmu na wszystkie sktadniki
pokarmowe niezbedne do jego funkcjonowania.

W skiad produktéw spozywczych wchodzi wiele réznych sktadnikéw odzywczych, jednakze nie ma produktu
zywnosciowego, ktéry dostarczatby wszystkich sktadnikéw pokarmowych w odpowiednich ilosciach. Aby nie
dopusci¢ do powstania niedoboréw poszczegdlnych sktadnikéw, ktére w nastepstwie prowadza do réznych
chordb, nalezy w codziennym jadtospisie uwzgledni¢ produkty ze wszystkich grup: produkty zbozowe,
warzywa i owoce, mleko i jego przetwory, produkty dostarczajgce petnowartosciowego biatka, a takze
tluszcze. Zasada urozmaicenia powinna dotyczy¢ wszystkich positkdw.

Pamietaj o podstawowych zasadach doboru produktéw zywnosciowych:

e Podstawowym zrodtem energii powinny byé produkty zbozowe (im mniej przetworzone, tym
korzystniejsze dla naszego organizmu).

e Mileko i jego przetwory sg gtébwnym Zzrodiem wapnia w diecie, dostarczajg rowniez biatka o wysokiej
wartosci biologicznej oraz witamin z grupy B, a takze A i D. Produkty te sg takze zrodiem sktadnikow
mineralnych takich jak magnez, potas i cynk. Nalezy spozywac je codziennie!!!

o Mieso (zwlaszcza tluste i czerwone) spozywaj z umiarem; zastepuj je nabiatem, rybami, jajkami
i roslinami strgczkowymi.

e QOgranicz spozycie tluszczéw (zwtaszcza zwierzecych), zwracaj uwage na jakos¢ ttuszczoéw roslinnych
i odpowiedni ich dobdér do zamierzonego uzycia — inne do satatek, inne do pieczenia i smazenia,
a z tanich twardych margaryn lepiej zrezygnuj w ogole.

e Unikaj cukru i stodyczy, a takze alkoholu. Nie majg zadnych wartosci odzywczych dostarczajg jedynie
~pustych” kalorii.

Ogranicz zuzycie soli!

Spozywaj codziennie duzo warzyw i owocow, najlepiej na surowo. Do suréwek z dodatkiem warzyw
zawierajgcych karoten dodawaj odpowiedni olej/oliwe (witamina A rozpuszcza sie w ttuszczach i w ich
obecnosci jest przyswajana, a cieniutka warstwa ttuszczu na powierzchni ogranicza nieco dostep
powietrza i zmniejsza straty witaminy C; poza tym oleje zawierajace Niezbedne Nienasycone Kwasy
Tluszczowe najzdrowsze sg na surowo).

e Pij duzo ptynéw. Moze to by¢é woda mineralna, zrédlana, soki owocowe, herbata czarna, herbatki
owocowe i ziotowe, napoje mleczne itp. Niewskazane sg napoje typu ,oranzada” — sztucznie barwione,
mocnho stodzone, czesto ze stodzikami, konserwowane chemicznie.

Jedz ,,z gtlowq”. Nie jedz byle czego, byle kiedy, byle jak:

e Urozmaicaj jadtospis: przygotowuj potrawy z wielu roznych produktéw, przyrzadzaj je na ré6zne sposoby,
nie powtarzaj za czesto.

e Jedz regularnie. Spozywaj mniejsze porcje, ale czesciej: 4 — 5 razy dziennie. Nie przejadaj sie.

e Jedz z przyjemnoscig. Jemy ,oczami”, dlatego warto zadba¢ o wizualng strone positkow. Unikaj positkéw
monotonnych kolorystycznie (np. taki biatoszary zestaw obiadowy: Zurek z jajkiem, pierogi ruskie,
kompot jabtkowy — nie pobudza apetytu).

e Nie spiesz sie, doktadne przezucie utatwia dobre strawienie positku i przyswojenie sktadnikow
pokarmowych w nim zawartych. Diuzsze zucie powoduje mozliwo$¢ zjedzenia mniejszych porcji —
osrodek sytosci znajdujacy sie w mozgu daje sygnat zaspokojenia gtodu po ok. 15 min. zucia.

e Dbaj odobry nastréj przy jedzeniu — spozywanie positku to zly moment na kiétnie, czy rozmowy
o polityce!

Pamietaj, ze zdrowy rozsadek to najlepsza recepta na wszelkie kategoryczne teorie zywieniowe
i zywnosciowe, cudowne diety — zwlaszcza jednostronne, czesto lansowane w mediach. Gtéwnym
przykazaniem prawidlowego zywienia jest urozmaicenie positkéw.
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