Warzywa zamiast kanapki
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Wedlug najnowszych zalecen Instytutu Zywnosci i Zywienia oraz WHO podstawa naszej
codziennej diety powinny by¢ warzywa i owoce. Na drugim miejscu znalazly sie produkty
zbozowe, kasze i makarony, w dalszej kolejnosci nabial, ryby, mieso, warzywa straczkowe i
jaja, na koncu i oleje roslinne i orzechy. Poza piramida znalazly sie stodycze i stodzone
napoje. Do piramidy jako podstawe zdrowego zycia dolaczono aktywnosc fizyczna.

Czy nowa piramida zdrowia wywraca nasze myslenie o zdrowym zywieniu? Zdaniem dietetyka
Elzbiety Wrzodak, nie koniecznie. - Z najnowszych badan wynika, ze ponad 50 proc. dorostych
Polakdéw cierpi na otytos¢. Co piate dziecko w wieku szkolnym ma nadwage, to oznacza, ze
dotychczasowa piramida zdrowego zywienia oparta na weglowodanach, nie jest najszczesliwsza -
zauwaza. Zte odzywianie, Zle zbilansowane positki, nadmiar kalorii dostarczanych do organizmu
prowadzi nie tylko do otytosci, ale i do tzw. chordb dietozaleznych (jak np. cukrzyca). Mozna
zniwelowa¢ skutki takich choréb zmieniajac nawyki zywieniowe i nie przejadajac sie.

Nowa piramida zdrowia



Podstawa zywienia staja sie warzywa i owoce. Warzywa dostarczaja wielu witamin, sktadnikow
mineralnych, naturalnych przeciwutleniaczy (odpowiedzialnych zachowanie mtodosci) i btonnika. Ich
spozycie dzienne powinno wynosi¢ okoto 700 graméw dziennie przy czym zaleca sie spozywanie
wiekszej ilosci warzyw niz owocow w proporcach 4 do 1. Warzywa i owoce zawieraja tez cukry
ztozone oraz proste i moga by¢ sycace, natomiast zawarte w nich weglowodany proste sa
tatwoprzyswajalne i szybciej sie trawia niz weglowodany ztozone czy biatka. Na drugim miejscu
znalazly produkty zbozowe czyli weglowodany zlozone, ktére powinny dostarcza¢ ponad 50 proc.
kalorii. Preferowane sa produkty z mak razowych, ze wzgledu na wieksza zawartos¢ btonnika,
witaminy B1 i sktadnikéw mineralnych. Kolejna grupa produktéw jest mleko i jego przetwory, trudne
do zastapienia zrédto wapnia. Dostarczaja duzo biatka i witaminy B2. Przy czym w diecie ludzi
dorostych preferowane sa produkty mleczne o obnizonej zawartosci thuszczu. Nastepnie umieszczono
ryby i nasiona roslin straczkowych a takze mieso. Na szczycie piramidy zlokalizowano ttuszcze,
gléwnie oleje jako ttuszcze o najwyzszych walorach zdrowotnych, zawierajace duzo niezbednych
nienasyconych kwaséw tluszczowych, koniecznych dla utrzymania réwnowagi biologicznej
organizmu. Poza piramida, jako zbedne w diecie znalazly sie stodycze i napoje stodzone.

Zasady zdrowego zywienia

* Jedz positki co 3-4 godziny, powinno ich by¢ 5-6 w ciagu dnia.

e Ograniczaj spozycie tluszczéw zwierzecych. Zastepuj je olejami roslinnymi

e Pij 2 szklanki mleka dziennie, mozesz je zastapic¢ kefirem, jogurtem lub serem.

e Ogranicz mieso, zwtaszcza czerwone i produkty miesne przetworzone do 0,5
kg/tydzien. Jedz ryby, jaja, rosliny straczkowe.

e Zastap cukier i stodycze orzechami i owocami.

* Nie dosalaj potraw i kupuj te z niska zawartoscia soli. Sl zastap ziolami.

e Pamietaj o piciu wody, co najmniej 1,5 litra kazdego dnia.

 Nie pij alkoholu.
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