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rza zamieszczono rowniez wskazéwki, jakich produktéw jesé wiecej, ktére ograniczac oraz °
@ o

w jaki sposéb je ze sobg zamieniaé. W kategoriach ,Jedz mniej”, ,Jedz wiecej”, ,Zamie-

Ienia

niaj” wymieniono poszczegdlne grupy produktow w kolejnosci od tych najbardziej wptywa-

jacych na zdrowie Polakéw. Zwrocono rowniez uwage na istotnosé aktywnosci fizycznej
oraz utrzymania prawidtowej masy ciata. Nowe zalecenia stworzono w oparciu o obszerny
przeglad literatury z zakresu wptywu poszczegdlnych sktadnikdéw diety oraz rodzajow diet

na zdrowie, a takze zalecen swiatowych towarzystw naukowych.

Uzupetnieniem do nowych zalecen zdrowego zywienia jest materiat ,W 3 krokach do zdro-

wia” przedstawiajgcy konkretne zalecenia zywieniowe dotyczgce réznych grup produktéw
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@ Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki éniadaniowe) na petnoziarniste;
@ Mieso czerwone i przetwory miesne na ryby, dréb, jaja, nasiona roslin straczkowych i orzechy;
© Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);
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® Smazenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.
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1| Narodowe ZALECENIA

Centrum

Y weoe  ZDROWEGQO ZYWIENIA

W 3 KROKACH DO ZDROWIA!

KROK 1- zréb pierwszy krok
KROK 2- wdrazaj zalecany poziom
KROK 3- osiggaj dalsze korzysci dla zdrowia

krok 1 - Odstaw solniczke ze stotu - nie dosalaj na talerzu.
krok 2 - Ogranicz spozycie soli do 5 g dziennie (1tyzeczka). Sél zastap aromatycznymi ziotami.
krok 3 - Czytaj etykiety - wybieraj produkty bez dodatku soli lub te o nizszej zawartosci.

{1 | ZBOZOWE

krok 1 - Zamien pieczywo przetworzone (np. jasne butki, jasny chleb) na petnoziarniste (np. razowe,

graham), ptatki $niadaniowe na naturalne ptatki zbozowe (np. ptatki owsiane), wybieraj grube kasze
(np. gryczana), makarony razowe.

krok 2 - Jedz codziennie przynajmniej 3 porcje produktéw zbozowych petnoziarnistych - (90g/dzien).

krok 3 - Jedz produkty zbozowe petnoziarniste w kazdym positku.

MIESO | PRZETWORY MIESNE

krok 1 - Wprowadz jeden dzief w tygodniu bez migsa.

krok 2 - Nie jedz wiecej niz 500 g migsa czerwonego i przetworéw miesnych (wedliny, kietbasy) na tydzien.
Zamien przetwory miesne i mieso czerwone na dréb, ryby, nasiona roslin straczkowych i jaja.

krok 3 - Dla zdrowia i $rodowiska zastepuj mieso produktami biatkowymi pochodzenia roélinnego tj. nasionami

roslin straczkowych (fasola, ciecierzyca, soja, groch, soczewica, bob) | orzechami, a takze rybami i jajami.

WARZYWA | OWOCE

krok 1 - Zjedz warzywo lub owoc w kazdym positku.
krok 2 - Jedz minimum 400 g warzyw i owocdw codziennie - wiecej warzyw niz owocow.
krok 3 - Jedz jak najwiecej réznokolorowych warzyw i owocow - kazda dodatkowa porcja warzyw i owocow

to dalsze korzysci dla zdrowia.

StODYCZE | SEODKIE NAPOJE

krok 1 - Zamien stodkie napoje na wode.
krok 2 - Zamiast stodyczy jedz owoce lub orzechy i nasiona.

krok 3 - Czytaj etykiety - wybieraj produkty bez dodatku cukru lub te o nizszej zawartosci.

| neosowe — ZALECENIA

Centrum

S imeow ZDROWEGQO ZYWIENIA

W 3 KROKACH DO ZDROWIA!

TEUSZCZE

krok 1 - Ogranicz spozycie ttustych mies, wedlin; ttustych produktéw mlecznych (ser topiony, ser zotty, Smietana).

krok 2 - Ttuszcze pochodzenia zwierzecego zamien na ttuszcze roélinne (np. olej rzepakowy, oliwe z oliwek).
krok 3 - Czytaj etykiety - wybieraj produkty o nizszej zawartosci ttuszczéw. Ogranicz spozycie czeséciowo
utwardzonych ttuszczéw roslinnych, zawieraja izomery trans kwaséw ttuszczowych/ttuszcze trans

(np. ciastka, batoniki, stone przekaski, zywnosci fast-food).

MLEKO | PRZETWORY MLECZNE

krok 1 - Mleko i produkty mleczne petnottuste zastap tymi o obnizonej zawartoéci ttuszczu

krok 2- Spozywaj 2 szklanki mleka dziennie. Mleko mozesz zastapi¢ jogurtem, kefirem, maslanka, serem
biatym. Pod wzgledem zawartosci wapnia szklance mleka odpowiada ok. 1 szklanka jogurtu, kefiry,
maslanki lub ok. 6 grubych plastrow sera biatego

krok 3 - Z produktow mlecznych wybieraj te bez dodatku cukru.

krok 1 - Zjedz rybe raz w tygodniu, najlepiej ttusta (np. tosos, sledz, morszczuk, makrela, sardynka, dorsz).
krok 2 - Jedz ryby 2 razy w tygodniu, w tym przynajmniej raz rybe ttusta.
krok 3 - Jedz réznorodne ttuste ryby 2 razy w tygodniu.

REGULARNOSC | PORY POSIEKOW

©

krok 1 - Jedz regularnie.
krok 2 - Nie pojadaj pomiedzy positkami.

krok 3 - Jedz wiecej w pierwszej czesci dnia. Nie jedz wieczorem przed snem i w nocy.

&1 | AKTYWNOSC FIZYCZNA

krok 1 - Badz aktywny - spaceruj, chodz po schodach, wykonuj aktywne prace domowe.

krok 2 - Badz aktywny fizycznie co najmniej 30 minut dziennie. Zrob dla zdrowia co najmniej 5 000 krokéw.
krok 3 - Zrab dla zdrowia 10 000 krokéw.

Jesli chorujesz na choroby przewlekte skonsultuj swéj sposob zywienia z dietetykiem.




Nowy model Zalecer: Zdrowego Zywienia przedstawiony zostat w postaci graficznej Tale-
rza Zdrowego Zywienia. Zalecenia te sg kierunkowskazem do osiggniecia prawidtowych

nawykéw zywieniowych. Kierowane sg do oséb dorostych oraz starszych dzieci i mtodziezy.

Kazdy z nas ma talerz w rekach co najmniej 2-3 razy dziennie, stad przekaz w takiej
postaci jest nam blizszy i bardziej praktyczny. Ta forma zalecen utatwia zobrazowanie
odpowiednich proporcji produktow w catodziennej diecie - warzyw i owocéw, petnoziar-
nistych produktow zbozowych oraz zrédet biatka. Komponujgc w ten sposob positki tatwiej

jest zrealizowac¢ zapotrzebowanie na r6znorodne sktadniki odzywcze.

Talerz Zdrowego Zywienia po raz pierwszy odnosi sie nie tylko aspektéw zdrowot-
nych, ale réwniez do kwestii srodowiskowych. Proporcje produktéw na talerzu
odzwierciedlajg wyniki wielu badan naukowych wskazujgcych na korzystne
dla zdrowia oddziatywanie diety opartej w znacznym stopniu na produktach pochodzenia
roslinnego (warzywach i owocach, petnoziarnistych produktach zbozowych, nasionach
roslin strgczkowych, orzechach). Ryzyko przedwczesnego zgonu, zaréwno z powodu
nowotwordw, jak i choréb uktadu sercowo-naczyniowego, rosnie wraz z iloscig miesa
czerwonego i przetworzonego w diecie. Zgodnie z wynikami raportu EAT Lancet (2019)
regularne zywienie w oparciu o produkty gtéwnie pochodzenia roslinnego ma pozytywny
wptyw nie tylko na zdrowie, ale takze korzystnie wptywa na srodowisko. Jedzenie mniejszych
ilosci miesa czerwonego, gtdéwnie wotowiny oraz przetworéw miesnych, zas wiekszych
ilosci warzyw i owocow, petnoziarnistych produktéw zbozowych, nasion roslin strgczko-
wych i orzechéw przyczyni sie zatem do poprawy zardwno naszego zdrowia, jak i kondycji

planety.

Rekomendowane proporcje poszczegolnych grup produktéow
w catodziennej diecie przedstawiono w postaci rysunku modelo-
wego talerza. Gtéwna informacja nad talerzem: Jedz réznorodne
produkty kazdego dnia.

Talerz uzupetniajg przyporzadkowane do poszczegdlnych grup
produktéw kategorie ,Jedz mniej”, ,Jedz wiecej” oraz ,Zamieniaj”.

Podzielenie zywnosci na 3 kategorie: warzywa i owoce, petno-
ziarniste produkty zbozowe oraz produkty bedace zrédtem biat-
ka (dréb, ryby, straczki, orzechy, jaja, produkty mleczne) zamiast
5 grup.

Gtowna grafika z talerzem nie przedstawia wielkosci porcji, ani
konkretnych ilosci produktéw. Talerz odzwierciedla proporcje
produktéw w positkach, utatwiajgc zobrazowanie ich udziatu
w catodziennej diecie: % talerza warzyw i owocow, Y talerza pet-
noziarnistych produktéw zbozowych i % talerza zrodet biatka.

Zywienie w oparcie o produkty, gtéwnie pochodzenia roslinnego,
ma pozytywny wptyw na zdrowie - zmniejsza ryzyko rozwoju m.in.
chorob uktadu krazenia, nowotworow czy cukrzycy typu 2. Spozy-
waj mniejsze ilosci miesa i jego przetworow, wiecej zas petnoziar-
nistych produktéw zbozowych, warzyw i owocéw, nasion roslin
strgczkowych i orzechow.

W zaleceniach uwzgledniono aspekt diety korzystnej dla zdrowia
i Srodowiska.

Grafika podkresla rowniez istotnos¢ aktywnosci fizycznej i utrzy-
mania wtasciwej masy ciata w zachowaniu zdrowia (w materiale
uzupetniajgcym podano zalecang liczbe krokéw).

Konkretne zalecenia zywieniowe opracowano na 3 poziomach,
aby utatwi¢ odbiorcom zmiane nawykdéw zywieniowych dzieki
taktyce matych krokow:

KROK 1: zréb pierwszy krok,

KROK 2: wdrazaj zalecany poziom,

KROK 3: osiggaj dalsze korzysci dla zdrowia.



Talerz Zdrowego Zywienia opracowans, aby hazdy Polak } ; 2. Jak w praktyce stosowac
potrafil prawidlowo komponowad codzienne posilhi. Talerz Zdrowego Zywienia?
A e el W centralnym punkcie Zalecern Zdrowego Zywienia znajduje sie grafika talerza. Przedsta-

g wione sg na nim roézne grupy produktéw spozywczych w odpowiednich proporcjach, ktére

W jasny i przejrzysty sposob obrazujg, jak powinna wygladac codzienna dieta. Bardzo waz-
ne, aby positki byty prawidtowo skomponowane nie tylko pod wzgledem jakosciowym, ale

takze iloSciowym.

Ponizej doktadnie opisano wszystkie grupy produktéw, istotne w komponowaniu petnowar-

tosciowych positkdw kazdego dnia.

M?'arzywaiowoce

Warzywa i owoce powinny stanowi¢ podstawe
naszego zywienia, w zwigzku z tym zajmujg najwiek-
szg czesc¢ talerza. Spozywane kazdego dnia dostar-
czajg wielu cennych witamin, sktadnikéw mineralnych,
zwigzkow bioaktywnych oraz btonnika pokarmowego,
ktore chronigc nas jak tarcza przed rozwojem wielu
chordb, przyczyniajg sie do dtuzszego zycia w zdro-
wiu. Warto komponowacé naszg diete tak, aby potowe

talerza stanowity warzywa i owoce.

10 n



; Zalecane jest spozywanie minimum }
e
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kazdego dnia, z czego wiekszo$¢ powinny stanowié
warzywa. Pamietaj, ze kazda dodatkowa porcja to kolejne
korzysci dla zdrowia.

Jak zaplanowaé odpowiednig iloS¢ warzyw i owocow w diecie? Spojrz na

ponizsze propozycje:

@ G"W 12 garsé rzodkiewek, '/ szklanki warzyw rozdrobnionych gotowanych ta-
kich jak marchewka, buraki, wltoszczyzna, 4 szparagi, 2 szklanki sataty, 1 petna szklanka

truskawek;
@ V‘W 2: v papryki, 2 srednie marchewki, 1 $redni burak, 2 mate brzoskwinie;

@ P‘CyaW 32 1 éredni pomidor, 1 szklanka rézyczek brokuta, garsé fasolki szpara-

gowej, 1 sSrednie jabtko.

—— L W 3 krokach do zdrowia: } \

krok 1 — Zjedz warzywo lub owoc w kazdym positku.

krok 2 — Jedz minimum 400 g warzyw i owocow codziennie - wiecej warzyw niz owocow.

krok 3 — Jedz jak najwiecej roznokolorowych warzyw i owocow - kazda dodatkowa
porcja warzyw i owocow to dalsze korzysci dla zdrowia.

-l .

_J

—

ECANE MINIMUM 400 G WARZYW:
e

JAK TYLE ZJESC W CIAGU DNIA?

Zjedz cata sztuke warzywa
gw  do kanapki zamiast
\_ matych plasterkéw

l

o Zamiast niewielkich ilosci
s B, - wypetnij suréwka
) {

5 * ] (wan
@ Danie w formie zupy warzywnej lub zupy krem to (]

dodatkowa iloé¢ warzyw - nawet 200 g
i T = |

Dodaj caty positek
na bazie warzyw

i warzyw zwieksza ich

Kazda dodatkowa ilod¢
L dziatanie prozdrowotne >

Regularne spozywanie warzyw i owocow moze zmniejszy¢
ryzyko zachorowania na choroby uktadu krazenia,
cukrzyce typu Il czy niektére nowotwory.

L 13
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E KOLOROWA MOC WARZYW | OWOCOW! @ W 1A« sieadniKi ZNAIDUIA SIE

Komponujac swojg codzienng diete siegaj po warzywa i owoce w réznych kolorach. To nie . W WARZYWACH?

bez znaczenia! Kolory wynikajg bowiem z zawartosci rozmaitych sktadnikow bioaktywnych,

ktore w roznoraki sposob wptywajg na nasz organizm.

Pomaranczowe | zo'te swojg barwe zawdzieczajg beta-karotenowi. Sktadnik ten jest silnym
przeciwutleniaczem oraz wspomaga procesy widzenia. Pomaranczowe warzywa i owoce

zawierajg rowniez witamine C, ktéra korzystnie wptywa na uktad odpornosciowy oraz wspo-

maga uktad krazenia.
Fioletowe sg bogate w antocyjany i karotenoidy - substancje wykazujgce dziatanie przeci-
wutleniajgce i przeciwzapalne.

Zielone sg dobrym zrédtem kwasu foliowego i witaminy K, niezbednych do prawidtowego

funkcjonowania uktadu nerwowego i tworzenia czerwonych krwinek.

Czerwone dzieki zawartosci witaminy C i likopenu, wspierajg odpornos¢ organizmu, chro-

. C.) Warzywa zawieraja rowniez
nig przed szkodliwym dziataniem wolnych rodnikéw oraz chronig przed rozwojem choréb @ [ cenny btonnik pokarmowy.
uktadu krgzenia i nowotworéw. Pomidory \ ,

Warzywa i owoce, oprdcz witamin, dostarczajg takze wielu

Kieruj sie zasada: im wiecej réznorodnych, kolorowych
sktadnikéw mineralnych, takich jak potas, magnez, zelazo

warzyw i owocow w Twojej diecie tym smaczniej i zdrowiej!

! czy waph. ! ! !
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Warto, aby w diecie znajdowaly sie przede wszystkim surowe warzywa i owoce.

W okresie mniejszej dostepnosci swiezych warzyw i owocédw warto siegaC po
warzywa korzeniowe (np. marchew, buraki, seler, pietruszke), kietki, miksy satat,
mrozonki (straty witamin i sktadnikéw mineralnych sg w nich niewielkie), a takze kiszonki

(m.in. ogorki, kapuste, buraki, cebule), ktére mogg stanowi¢ cenne Zrédto bakterii

probiotycznych wspierajgcych prace jelit.

Wprowadzanie wiekszej ilosci warzyw i owocéw do swojej diety zacznij od ulubionych.
Dobrym sposobem na zwiekszenie ilosci warzyw jest przygotowywanie zup typu krem,
koktajli z dodatkiem szpinaku, selera naciowego czy buraka, podawanie pieczonych
warzyw w postaci stupkéw (np. marchewki, pietruszki, selera - pieczenie wydobywa ich
stodki smak) badz chipséw (np. z jarmuzu).

Kupujgc warzywa i owoce w sklepie czy na ryneczku warto wybiera¢ rowniez te mniej
okazate, aby uchronic je przed zmarnowaniem.

Kieruj sie sezonowoscig i lokalnoscig. W sezonie mamy najwiekszy wybér swiezych
warzyw i owocow. Wiosng, latem i wczesng jesienig kalendarz sezonowosci jest

wypchany po brzegi! W tym okresie warzywa i owoce s3g nhajsmaczniejsze,

a ich cena jest najbardziej korzystna dla naszego portfela. Lokalne warzywa
i owoce nie sg transportowane z dalekich zakatkow sSwiata - droga z pola
na nasz talerz jest znacznie krotsza. Dzieki temu charakteryzujg sie wiekszg
$wiezoscig, wartoscig odzywczg (mniejsze straty witamin!) oraz lepszym smakiem.
Wybdr produktow lokalnych to rowniez wiele korzysci dla naszej planety, a takze wspar-

cie polskich dostawcéw.

16

STYCZEN
LUTY
MARZEC
KWIECIEN
MAJ
CZERWIEC
LIPIEC
SIERPIEN
WRZESIEN

DYNIA

FASOLA
SZPARAGOWA

GROSZEK
ZIELONY

JARMUZ

<
=
i
I~
o
<
o

17



. 0 . . pieczywo petnoziarniste, razowe, zytnie i graham,

gruboziarniste ptatki, np. owsiane gorskie, zytnie, jeczmienne, gryczane,
otreby, np. zytnie, owsiane, pszenne,
kasze gruboziarniste, np. jeczmienna, peczak, gryczana,

Produkty zbozowe sg gtéwnym zrédtem weglowo- ryz brazowy,

danéw w codziennym zywieniu i zajmuja % objetosci makarony razowe,

Talerza Zdrowego Zywienia. Do produktéw zbozo- - make razowa, petnoziarnista.
wych zaliczamy m.in. pieczywo, ptatki zbozowe, kasze, w
ryz, makarony oraz make. Na Talerzu nie znajdziemy i “A

PRODUKTY ZBOZOWE NIEOCZYSZCZONE - NISKOPRZETWORZONE

jednak jasnych produktéw zbozowych (np. biatego

pieczywa), ani tych bardziej przetworzonych (np. ‘
stodkich ptatkéw $niadaniowych). Oznacza to tyle, ze

nalezy ograniczac ich spozycie i zastepowac produktami z petnego ziarna. Codziennie dla

zdrowia powinno sie spozy¢ przynajmniej 3 porcje (90 g) produktéw zbozowych petno-

ziarnistych (czyli z przemiatu catego ziarna) takich jak miedzy innymi kasze np. gryczana,

S ’ N . ’ o
Jlo W'eaA.cLWOAﬂ. —
. Rozwd] dobroczynnych
W POROWNANIU DO PRODUKTOW ). 00DIC
1 OCZYSZCZONYCH - PRZETWORZONYCH ; bakteril probiotycznych
e _
wu;cej F_[ e
WAPN!A F 2 <

wiecej
Petnoziarniste produkty zbozowe MAGNEZU @

charakteryzujg sie wiekszg zawarto- @ s
Scig sktadnikéw odzywczych, takich @ praca jeli

pieczywo razowe czy razowy makaron.

Mniejsze
ryzyko
polipow

Mnigjsze ryzyko raka
jelita grubego

3 porcje produktéw [
zbozowych (90 g) / 9zien

wiecej
BLONNIKA

jak witaminy z grupy B, cynk czy ma- POKARMOWEGO

gnez, w poréwnaniu do oczyszczo-

nych produktéow zbozowych. Stanowig bardzo dobre Zrédto btonnika pokarmowego, ktéry
m.in. wspomaga perystaltyke jelit, zmniejsza ryzyko rozwoju choréb uktadu krgzenia oraz
niektérych nowotworéw. Spozywanie odpowiedniej ilosci btonnika pokarmowego zwieksza

uczucie sytosci po positku i wspomaga utrzymanie prawidtowej masy ciata.
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D Reguluje prace jelit, zapobiega zaparciom O Obniza poziom cholesterolu catkowitego
O Skraca czas pasazu jelitowego i frakcji LDL we krwi

O Wydtuza odczuwanie sytosci @ Obniza stezenie glukozy we krwi

O Korzystnie wptywa na sktad mikroflory jelitowej B Zmniejsza ryzyko nowotworéw, zwtaszcza
O Utatwia utrzymywanie prawidtowej masy ciata jelita grubego

Jaka jest zalecana dzienna
ilo§¢ spozywanego btonnika?

Przyjmuy dziennie!

f@“%%// [Zamneoa'é 8lonnifa w 100 g:

0

/o schlnbi 2kl
2 BRAZOWY (&7 g)  Granamka rszanna (89
KAJZERKA
58pen0 N g

3 brombi : 1/2 scklonkei
PSZENNE (2,7 9 2YTNE (8,4 9 cryczana (5,9 g MANNA 2 5
ZWYKLE RAZOWE Mk

* nizpefha 3/“&%
owsiane (6:2 9 1azhlanka. . )\ 3,8¢ ‘;iZF,E:gg GRYCZANA ¢
GORSKIE
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Robigc zakupy zwracaj uwage na informacje zawarte na etykietach produktow

zbozowych i wybieraj te 0 matej zawartosci cukrow prostych, a duzej weglowodanéw
ztozonych i btonnika pokarmowego. Szczegdlne znaczenie ma to w przypadku
ptatkdow sniadaniowych, do ktérych czesto jest dodawany cukier, a takze pieczywa,

ktorego ciemna barwa moze by¢ skutkiem dodania stodu jeczmiennego.

—

Zwracaj uwage na skitad wybieranego pieczywa - powinien by¢ jak najkrotszy.
Niezbednymi sktadnikami sg magka, woda, zakwas lub drozdze oraz sél. Uwazaj na
niepotrzebne dodatki, takie jak karmel, spulchniacze, ekstrakty stodowe czy konser-
wanty.

Chleb petnoziarnisty dobrej jakosci powinien by¢ ciezki, mie¢ ciemng barwe i zwartg
strukture.

Wprowadzanie petnoziarnistych produktéw zbozowych do diety mozesz zaczgc¢ stop-
niowo, np. mieszajgc w jednym positku ryz biaty z brgzowym, czy makaron zwykty
Z razowym.

Jesli nie masz maki petnoziarnistej do przygotowania plackéw czy nalesnikow, dodaj

do maki biatej otreby pszenne.

krok 1 — Zamien pieczywo przetworzone (np. jasne butki, jasny chleb) na petnoziarniste
(np. razowe, graham), ptatki $niadaniowe na naturalne ptatki zbozowe (np. ptatki
owsiane), wybieraj grube kasze (np. gryczana), makarony razowe.

krok 2 — Jedz codziennie przynajmniej 3 porcje produktow zbozowych petnoziarnistych
- (90g/dzien).

krok 3 — Jedz produkty zbozowe petnoziarniste w kazdym positku.
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Ostatnig ¢wiartke Talerza zajmujg produkty bedgce przede
wszystkim zrédtem biatka. Do tej grupy zaliczamy nasiona
roslin strgczkowych, mieso, ryby, mleko i produkty mlecz-
ne oraz ich roslinne zamienniki wzbogacane w wapn, jaja,

a takze orzechy, pestki i nasiona. Staraj sie jadac te produk-

ty naprzemiennie, dzieki czemu zadbasz o r6znorodnos¢

na talerzu.

Zgodnie z aktualnym stanem wiedzy dieta oparta w znacznym stopniu na produk-
tach pochodzenia roslinnego niesie ze sobg wiele korzysci zdrowotnych. Miedzyna-
rodowa Agencja ds. Badan nad Rakiem (International Agency for Research on Can-
cer — IARC) zwraca uwage, ze wieksze niz zalecane spozycie miesa czerwonego
i przetworzonych produktow miesnych, zwieksza zachorowanie na niektére nowotwory.
Ponadoto, ryzyko przedwczesnego zgonu, zaréwno z powodu nowotworoéw, jak i choréb uktadu
sercowo-naczyniowego, rosnie wraz z iloscig przetworzonego miesa w diecie. Zaleca
sie ograniczenie miesa czerwonego i przetworow miesnych do maksymalnie 350-500 g

w tygodniu na rzecz miesa drobiowego, ryb, nasion roslin strgczkowych i ja;.

Bogatym w biatko zamiennikiem miesa, dobrym dla zdrowia i Srodowiska, sg nasiona roslin
strgczkowych (m.in. soja, fasola, soczewica, ciecierzyca) oraz orzechy, pestki i nasiona.
Zaleca sie spozycie ryb dwa razy w tygodniu (np. tosos, sledz, morszczuk, makrela, sardynka,
dorsz). Ttuste ryby morskie sg Zrédtem kwaséw nienasyconych omega-3, ktére chronig nasz

organizm przed miazdzycg, a tym samym przed zawatem serca i udarem mozgu.
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Nasiona roslin strgczkowych sg dobrg alternatywg dla miesa, ryb oraz jaj, poniewaz zawie-
rajg ok. 25% biatka. Dodatkowo sg zrédtem weglowodanoéw, btonnika pokarmowego, wita-
min z grupy B oraz sktadnikéw mineralnych, takich jak zelazo, cynk, potas, wapn, magnez,
selen. Warto korzystaé¢ z réznorodnosci tej grupy i zamiennie wybiera¢ soczewice, groch,

ciecierzyce, fasole, soje i bob.

(soczewicy, ciecierzycy, fasoli, grochu, soi)

(przed ugotowaniem).

to okoto

W dietach roslinnych strgczki odgrywajg znaczgca role i z powodzeniem zastepujg zywnosc¢
pochodzenia zwierzecego. Na sklepowych pétkach znajdziemy szeroki asortyment produk-
tow roslinnych, takich jak tofu, hummus, miso czy napoje roslinne, ktére stanowig dobre
urozmaicenie codziennej diety. Nie bedac na diecie roslinnej takze warto korzystaé z ich
waloréw smakowych i odzywczych. Czesciowe zastgpienie biatka zwierzecego roslinnym

to dobry krok w strone profilaktyki choréb uktadu krazenia, cukrzycy typu 2 i otytosci.
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Jezeli do tej pory stragczki nie byty obecne w Twojej diecie, zacznij od ich stopniowe-
go wprowadzania. Dodaj tyzke np. soczewicy czerwonej do warzywnej zupy lub sosu
pomidorowego, posmaruj kanapke pastg warzywng na bazie roslin strgczkowych
(np. pasta z fasoli), albo dodaj kilka plasterkéw tofu do satatki.
Zadbaj o wtasciwg obrdbke kulinarng nasion roslin strgczkowych. Odpowiednia
obrobka suchych nasion roslin strgczkowych poprawia ich strawnos¢, zmniejsza
zawartos¢ substancji wzdymajacych oraz antyodzywczych:

moczenie suchych nasion w zimnej wodzie przez kilka godzin,

gotowanie namoczonych nasion w swiezej wodzie - na poczatku bez przykrycia,
a pozniej pod przykryciem na matym ogniu do miekkosci.
Pasta z fasoli, ciecierzycy, bobu czy groszku moze by¢ doskonatym zamiennikiem
wedliny na kanapce.
Przygotowujgc potrawy z udziatem miesa zamien potowe jego ilosci na np. fasole
biatg lub czerwong, czy soczewice. Zmniejszysz w ten sposob iloS¢ miesa w potrawie
i wprowadzisz strgczki do diety.
Postaraj sie wprowadzi¢ do swojego menu positek na bazie nasion roslin strgczko-
wych przynajmniej 2-3 razy w tygodniu. Mozesz przygotowac z nich kotlety, pasty

kanapkowe, farsz do pierogéw czy nalesnikow, bgdz doda¢ do zupy lub satatki.
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BIAEKO

Sa zrédtem biatka, a takze zamiennikiem
miesa w diecie wegetarian i wegan

SKEADNIKI BLONNIK
MINERALNE POKARMOWY
Zawierajg sktadniki Sa zrédtem btonnika

mineralne takie jak
potas, fosfor, zelazo,

magnez, miedz .

regulujgceqo prace
jelit i zapewniajacego
dtuzsze uczucie

sytosci
OBNIZENIE
POZIOMU
CHOLESTEROLU WITAMINY
Sa zrodtem

Regularne spozywanie
roslin straczkowych obniza
stezenie cholesterolu
catkowitego we krwi
i frakcje LDL

witamin z grupy B

soja Socmw«'ca 9'““ 3'_"“""' Gm”‘”‘“
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Mieso jest zrédtem petnowartosciowego biatka, witamin z grupy B (np. witaminy B2, PP)

oraz sktadnikdw mineralnych, np. zelaza i cynku.

Jednak dla zachowania zdrowia powinnismy ograniczaé w codziennej diecie ilos¢ miesa
czerwonego i przetworzonego. Mieso czerwone dostarcza waznych sktadnikéw odzyw-
czych (m.in. petnowartosciowego biatka, dobrze przyswajalnego zelaza i witaminy B12), ale
zawiera rowniez wiecej niekorzystnych nasyconych kwaséw ttuszczowych i cholesteroluy,
w poréwnaniu do biatego miesa drobiowego. Miedzynarodowa Agencja Badan nad Rakiem
(ang. International Agency for Research on Cancer, IARC) zakwaliflkowata mieso czerwo-
ne (wieprzowine, wotowine, baranine, jagniecine, kozline, dziczyzne) do grupy 2A, w ktore;j
znajduja sie czynniki prawdopodobnie rakotworcze dla cztowieka. Z tego wzgledu zaleca
sie ograniczenie spozycia miesa czerwonego na rzecz innych produktow bedacych zrédtem
biatka.

Szczegolnie niekorzystne dla zdrowia jest spozywanie nadmiernych ilosci produktow prze-
tworzonych, ktére oprécz duzej zawartosci “ztych ttuszczow”, zawierajg w swoim sktadzie
rézne zwigzki chemiczne stuzgce poprawie smaku, zapachu i konsystencji. Wsréd nich znaj-
dujg sie m.in. kietbasy, paréwki, kabanosy, wedliny, salami czy pasztety. Produkty miesne
przetworzone sg zaliczane przez IARC do grupy 1, czyli czynnikéw, co do ktorych istniejg

przekonujgce dowody, ze sg rakotworcze dla cztowieka.

Nie zaleca sie spozywania wiecej niz 350-500 g miesa czerwonego i przetworéow
miesnych tygodniowo. Nalezy zamieniac¢ je na drob, ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych
oraz orzechy, nasiona i pestki. Zmniejszenie spozycia miesa czerwonego i przetworéw mie-
snych moze ograniczy¢ ryzyko rozwoju chordb uktadu krgzenia, w tym hipercholesterolemii,
miazdzycy, nowotworéw czy dny moczanowej. Pamietaj, ze przetwory miesne zawierajg tez

bardzo duzo soli, ktérej nadmiar w diecie moze prowadzi¢ do nadcisnienia tetniczego.
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Zamien przetwory miesne (m.in. kietbasy, paréwki, kabanosy, wedliny, salami czy
pasztety) i mieso czerwone na chudy dréb, ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych
oraz orzechy, nasiona i pestki.

Do potraw miesnych dodawaj ulubione nasiona roslin strgczkowych, aby zmniejszy¢
ilos¢ miesa w potrawie.

Zamiast wedliny na kanapke przygotuj paste z fasoli lub ciecierzycy.

Podczas zakupow zwracaj uwage na rodzaj wybieranego miesa oraz zawartosc
widocznego w nim ttuszczu. Ograniczaj spozycie ttustych mies (m.in. wieprzowiny,
ttustej wotowiny, baraniny, kaczki, gesiny, dziczyzny), a takze podrobéw i produktéw
miesnych przetworzonych typu salami, pasztety czy parowki. Sg one bogate w kwasy
tluszczowe nasycone (tzw. ,zte” ttuszcze), ktérych spozycie wraz z dietg powinno by¢
jak najnizsze. Wybieraj chude migso drobiowe bez skéry (np. indyka, kurczaka).
Kupujac wedliny, zwracaj uwage na ich sktad. Unikaj tych z matg zawartoscig miesa
oraz dodatkami typu wzmacniacze smaku, barwniki czy aromaty. Mozesz réwniez
przygotowac wtasng wedline - w tym celu wybierz chude mieso, przypraw dowolnymi
ziotami i upiecz w piekarniku. W ten sposéb mozesz tez zmniejszy¢ spozycie soli.
Ogranicz spozycie miesa smazonego na gtebokim ttuszczu i w panierkach na rzecz

gotowanego w wodzie lub na parze oraz pieczonego.
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Wartosc energetyczna: 119 kcal
Biatko ogdtem: 26,7 g

Tluszcz: 1,4 g

Weglowodany ogdétem: 0,0 g
Zelazo: 0,4 mg

Cynk: 0,52 mg

Wartos¢ energetyczna: 175 kcal
Biatko ogétem: 32,4 g

Ttuszcz: 50 g

Weglowodany ogdétem: 0,0 g
Zelazo: 1,5 mg

Cynk: 2,04 mg
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Wartosc energetyczna: 191 kcal
Biatko ogétem: 21,2 g

Ttuszcz: 89 g

Weglowodany ogétem: 6,7 g
Zelazo: 0,7 mg

Cynk: 0,72 mg

Hoblet schabowsy

Wartos¢ energetyczna: 281 kcal
Biatko ogétem: 21,1 g

Ttuszcz: 159 g

Weglowodany ogétem: 10,7 g
Zelazo: 1,4 mg

Cynk: 1,65 mg

—

krok 1 — Wprowadz jeden dzien w tygodniu bez miesa.
krok 2 — Nie jedz wiecej niz 500 g miesa czerwonego i przetworéw miesnych (wedliny,
kietbasy) na tydzien. Zamien przetwory miesne i mieso czerwone na dréb, ryby,

nasiona roslin strgczkowych i jaja.

krok 3 — Dla zdrowia i Srodowiska zastepuj mieso produktami biatkowymi pochodzenia
roslinnego tj. nasionami roslin strgczkowych (fasola, ciecierzyca, soja, groch,
soczewica, bob) i orzechami, a takze rybami i jajami.

Ryby sg gtéwnie zrodtem petnowartosciowego biatka, witaminy D, selenu i jodu. Dostarcza-
ja cennych kwaséw ttuszczowych z rodziny omega-3 (tzw. ,dobre” ttuszcze), ktére wspo-
magajg prace serca i uktadu kragzenia, zmniejszajg stany zapalne, wspomagajg odpornosc,

wptywajg na prawidtowg prace mozgu oraz poprawiajg stan skéry, wtosoéw i paznokci.

1 poncia odpowiada 100-150g

Przede wszystkim ttuste ryby morskie (np. tosos, pstragg, makrela, $ledz), ze wzgledu na

najwiekszg zawartosc¢ wielonienasyconych kwasow ttuszczowych omega-3.

29




Pollecane gatunki yb:

Dorsz atlantycki

Okon europejski

Dorsz czarny Plamiak
Gfadzica Pstrag teczowy
L — Karp Sandacz
éw OIET ETYK RADZ\ Karmazyn zalrdela europejska
lEZ2E) i - . . ola
TEUSTE 1 POETEUSTE  (Rve) CHUDE[  Jede P:;E?:ﬂ,ﬂ?wo toso$ atlantycki Sum
) 2. porele™ 260 Szczegolnie polecane: .
tessd M [[> 109 M [ dorsz 1409 \\ milom ;?gz‘gus?a)- , . toso$ pacyficzny Szprot
petrag D[ [ Mg X[ sda 1304 @ tosos atlantycki Makrela atlantycka Sledz atlantycki
makrela ) [ (>  14g [ mintaj 1404 I tosos pacyficzny Mintaj Tunczyk
dedz D[ > 204 P} |  sandacz 1679 & Makrela atlantycka Miruna Widcznik
Pstrag teczowy Morszezuk

CO WARTOSCIOWEGO ZAWIERA RYBA?

——

Wybieraj ryby Swieze lub mrozone, ktére samodzielnie przygotujesz w domu.

WITAMINA

OMEGA-3 BIALKO

Dziata {
przeciwzapalnie, Istotna dla
wptywa zdrowych kosci
pozytywnie i odpornoéci
na uktad krazenia organizmu
i nerwowy

bt Niezbedny Najlepszym sposobem na przyrzadzenie ryby jest pieczenie, gotowanie w wodzie |ub
o produkcji
budulcowy hormonow

tkanek
3 tarczycy
organizmu

na parze badz grillowanie. Zdecydowanie unikaj smazenia w panierce i w gtebokim

. ttuszczu.

Ryby wedzone oraz przetwory rybne (np. konserwy, surimi, pasty, paluszki rybne)

zawierajg duzo soli, dlatego powinny by¢ wybierane okazjonalne.
Dzienne zapotrzebowanie

—3 na kwasy ttuszczowe Ryba nie musi by¢ podawana jedynie w positku obiadowym - przygotuj na jej bazie
e EPA + DHA dla osoby dorostej

paste kanapkowa (np. z tunczyka), badz dodaj do satatki.

Najlepiej wybiera¢ ryby objete Certyfikatem Zréwnowazonego Rybotéwstwa MSC (dla ryb

dziko zyjacych) lub ASC (dla ryb hodowlanych), ktére gwarantuja, ze ryba zostata ztowiona

lub wyhodowana w sposob mozliwie przyjazny dla sSrodowiska. Korzy$ci zdrowotne z jedze- krok 1 - Zjedz rybe raz w tygodniu, najlepiej ttustg (np. toso$, sledz, morszczuk, makrela,

nia ryb przewyzszajg ryzyko, jakie moze sie wigzac z zanieczyszczeniami. sardynka, dorsz).

krok 2 — Jedz ryby 2 razy w tygodniu, w tym przynajmniej raz rybe ttusta.

krok 3 — Jedz réznorodne ttuste ryby 2 razy w tygodniu.
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Jaja sg cennym elementem naszej diety. Zawierajg petnowartosciowe biatko uwazane
za wzorcowe, czyli sktadajgce sie ze wszystkich niezbednych aminokwaséw. Dodatkowo

sg dobrym zrédtem witamin A, D, B1, B2, B12 oraz sktadnikéw mineralnych, w szczegdélnosci

zelaza.
Ttyzka Ttyzka 1tyzka 1tyzka "/, "/, 3
mielonego nasion proszku agar e wklanki tyzki
Istnieje jednak wokot nich sporo kontrowersji ze wzgledu na duzg zawartosé cholesterolu lnu chia biatkowego g”é,‘iﬂiﬂigc’ niesf;clijz;nego Orz;;ﬁ;tsego
w zottku, ktéry do niedawna byt uznawany za gtéwny czynnik ryzyka choréb sercowo -t + 4 + jabtkowego
-naczyniowych. Zgodnie z najnowszymi doniesieniami naukowymi bardzo duzy wptyw na
wchtanianie cholesterolu z pozywienia majg nasze geny, ktore decydujg o tym czy powinni- 3 tyzki s ook 3 tyzki ke
$my ogranicza¢ spozywanie jaj. Za rozsgdne w diecie oséb, ktére nie majg podwyzszonego wody wody wody wody
poziomu cholesterolu we krwi uznaje sie spozywanie do 7 jaj tygodniowo. Warto jednak
pamietac, ze jest to fgczna ilos¢ jaj z catego tygodnia, réwniez z tych produktow i potraw,
w ktorych jajka sg “niewidoczne”, np. ciasta, nalesniki, placki, pulpety, kotlety czy makarony
jajeczne.
f Orzechy, pestki i nasiona sg dobrym zrédtem biatka i nienasyconych kwaséw ttuszczowych,

dlatego znalazty swoje miejsce na Talerzu Zdrowego Zywienia w tej grupie produktéw.

Unikaj podawania jaj z thustymi dodatkami, np. majonezem, smalcem czy boczkiem. Dodatkowo zawierajg btonnik pokarmowy, witaminy z grupy B, beta-karoten, witaminy E i K,
W przypadku wystepowania alergii na jaja, zastap je w przepisach, w ktorych jajko jest a takze sktadniki mineralne, takie jak magnez, potas, cynk, miedz, selen oraz zwigzki bioak-

istotnym elementem taczacym sktadniki tywne. Orzechy wtoskie i nasiona Inu charakteryzujg sie wysoka zawartoscig kwasow ttusz-

1 tyzka mielonego siemienia Inianego + 3 yzki wody, czowych z grupy omega-3 o wtasciwosciach przeciwzapalnych, dzieki czemu spozywane

1 tyzka nasion chia + 1/3 szklanki wody; : . . .
regularnie pozytywnie wptywajg na zdrowie.
1 tyzka agaru + 1 tyzka wody;
1 tyzka biatka sojowego w proszku + 3 tyzki wody.
W potrawach ,na stodko”, np. plackach czy nalesnikach, jajko mozemy zastgpic

np.: 1/2 rozgniecionego banana lub 3 tyzkami masta orzechowego.
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; Najwiecej biatka spo$réd orzechéw dostarczajg orzechy } ; Orzechy, pestki, nasiona - gar$é¢ dziennie dla zdrowia! }

arachidowe, migdaty i pistacje. Biatko roslinne pochodzace Kazdego dnia siegaj po gars$¢ niesolonych orzechéw,
z orzechéw to dobra alternatywa dla produktéw pochodze- pestek lub nasion (30 g).
nia zwierzecego. Dodaj je do positku lub zjedz jako przekaske.

W zaleznosci od rodzaju, orzechy, pestki i nasiona réznig sie wartoscig odzywczg, dlatego

stworz swojg wtasng mieszanke. W tym celu wykorzystaj m.in.: orzechy witoskie, laskowe,

migdaty, orzeszki arachidowe (ziemne), pistacje, orzechy nerkowca, pekan, pestki dyni, na-

¥4 . .
siona stonecznika, siemig Iniane, sezam badz nasiona chia. (\9@& WAC &ag"’ug! J

CZAS NA ORZECHY | NASIONA! ;
& J, Przehrgsha Dodafelt Dodafolt Dodafel: (Pasty Dodafef:
KWASY TEUSZCZOWE do owsianki do Mtwﬁl (ub do MMJ ﬁanadzﬁowe do &oﬁfqﬂu
NIENASYCONE beffiru
Szczegoélnie omega-3, omega-6
Zmniejszanie ryzyka choréb
Spowolnienie uktadu krazenia:
proceséw starzenia, poprawa profilu lipidowego,
poprawa pamieci obnizanie ci$nienia
tetniczego krwi
Wskazowki od dietetyka:
[ | !
POLIFENOLE, BLONNIK =
FLAWONOIDY, POKARMOWY
FITOSTEROLE ; L .. . . C
s —— @%j Wybieraj orzechy, pestki i nasiona bez dodatku soli, cukru czy panierki.
@% Nasiona Inu przed spozyciem warto zmieli¢ lub rozdrobnié, co zwiekszy przyswajal-
nosc¢ sktadnikow odzywczych w nich zawartych.
Zmniejszenie
Poprawa wygladu wtoséw, ryzyka chordb:
skory i paznokei raka jelita grubego
i cukrzycy typu 2

WITAMINY | SKEADNIKI MINERALNE

Witamina E, witaminy z grupy B, kwas foliowy,

! miedz, magnez, potas, cynk, selen ! ! !
35
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Mleko i produkty mleczne sg bardzo dobrym zrédtem wapnia w codziennej diecie, ktére sta-
nowi gtéwny budulec kosci i zebéw. Oprécz tego dostarczajg m.in. biatka i witamin z grupy
B. Szczegdlnie korzystne dla zdrowia sg przetwory mleczne fermentowane, ktore zawierajg
dobroczynne kultury bakterii fermentacji mlekowej pozytywnie wptywajgcych na prace jelit.
Na co dzien warto siega¢ po naturalne jogurty, kefiry, serki wiejskie, twarogi czy sery typu
mozzarella. Zdecydowanie warto zwracac uwage, aby sery z6tte, topione czy plesniowe po-
jawiaty sie sporadycznie ze wzgledu na duzg zawartos¢ ttuszczu (w tym ttuszczéw nasyco-

nych), soli i fosforu - pierwiastka ograniczajgcego wchtanianie wapnia.

STANDARDOWE PORCJE MLEKA
I MLECZNYCH NAPOJOW FERMENTOWANYCH

—

krok 1 — Mleko i produkty mleczne petnottuste zastgp tymi o obnizonej zawartosci ttuszczu

krok 2— Spozywaj 2 szklanki mleka dziennie. Mleko mozesz zastgpi¢ jogurtem, kefirem,
maslankg, serem biatym.

krok 3 — Z produktéw mlecznych wybieraj te bez dodatku cukru.

WMW

L i

9Wemfma,,
<
Mleboo 2% /7
z%zﬁ

LA

% realizacji zapotrzebowania osoby dorostej

—L

czesto zawierajg dodatek cukru, barwnikéw i aromatow.

lub mrozonymi owocami.

w wapn i witaminy, np. napoje i jogurty roslinne czy tofu.

36

Unikaj kupowania jogurtow, kefirow i maslanek smakowych np. owocowych, poniewaz

Jesli masz ochote na jogurt owocowy, zmiksuj naturalny jogurt z ulubionymi swiezymi

Jesli nie mozesz jes¢ produktow mlecznych, siegaj po roslinne zamienniki wzbogacane

Uzupetnieniem codziennej diety powinna byc¢

niewielka ilos¢ ttuszczu pochodzenia roslinne-
go. Siegaj po oliwe z oliwek, olej rzepakowy,
olej Iniany, stonecznikowy, z orzechow wio-
skich czy pestek dyni, ktére sg Zrodtem jedno-
2 i wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych
: (tzw. ,dobre” tluszcze). Swietnie sprawdzg sie
jako dodatek do satatek, past warzywnych lub

jako zamiennik masta do pieczywa.
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Do smazenia wybieraj oliwe z oliwek lub olej rzepakowy. Pamietaj jednak, aby ten

sposéb obrébki termicznej byt wykorzystywany okazjonalnie.
Olej Iniany stosuj wytgcznie na zimno, poniewaz podczas podgrzewania bardzo
szybko utleniajg sie zawarte w nich cenne kwasy ttuszczowe, tworzgc szkodli-

we zwigzki. Wybieraj ten w ciemnej butelce, a po otwarciu koniecznie przechowuj

w loddéwce.

Unikaj spozywania tzw. olejéw tropikalnych (kokosowego i palmowego) ze wzgledu
na duzg zawarto$¢ nasyconych kwaséw ttuszczowych (tzw. ,zte” ttuszcze).

Produkty zawierajgce ttuszcz utwardzony, takie jak potrawy typu fast food, wyroby
cukiernicze, wafelki, herbatniki zawierajg szkodliwe dla zdrowia kwasy ttuszczowe

trans — ogranicz ich spozycie do minimum.

—

krok 1 — Ogranicz spozycie ttustych mies, wedlin; ttustych produktéw mlecznych (ser topiony,
ser z6tty, Smietana).

krok 2 — Ttuszcze pochodzenia zwierzecego zamien na ttuszcze roslinne (np. olej rzepakowy,

oliwe z oliwek).

krok 3 — Czytaj etykiety — wybieraj produkty o nizszej zawartosci ttuszczéw. Ogranicz spozycie
czesciowo utwardzonych ttuszczéw roslinnych, zawierajg izomery trans kwaséw
tluszczowych/ttuszcze trans (np. ciastka, batoniki, stone przekaski, zywnosci
fast-food).

38
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Dzienne spozycie soli nie powinno przekra-
cza¢ 5 g, co w przyblizeniu odpowiada jednej
ptaskiej tyzeczce od herbaty. llos¢ ta dotyczy
zarowno soli, ktérg sami dodajemy do potraw,
jak i tej znajdujgcej sie juz w zywnosci. Do pro-
duktow, ktére zawierajg znaczne ilosci soli zali-
czamy m.in. zywnos¢ typu fast food, przetwory
miesne i rybne, sery zé6tte, topione i plesniowe,
stone przekaski (np. chipsy, krakersy, orzeszki
solone), dania gotowe, koncentraty zup i soséw,
warzywa konserwowe oraz niektore mieszanki

przypraw.

| (g) =sb6d (g) x 2,5

Nadmierne spozycie soli moze sprzyja¢ rozwojowi wielu jednostek chorobowych, w tym
nadcis$nienia tetniczego, udarow mézgu, chordb sercowo-naczyniowych, kamicy nerkowej,

osteoporozy czy nowotworéw (gtédwnie raka zotadka).
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(ok.-5g)

2 plastry
(509)

MIESZANKI
PRZYPRAWOWE

typu vegeta

Ttyzeczka

PRZYPRAWY
W PEYNIE

S0S Sojowy

ZYWNOSCE
FAST FOOD

hamburger

SERY

DOJRZEWAJACE
Gouda ttusty

-—

NIEOCZYWISTE
ZRODtA
SOLI

SERY
PLESNIOWE

typu Camembert

Pot krazka =
(609)

PRZEKASKI
chipsy paprykowe

mate
opakowanie =
(ok.80 g)

KISZONKI

ogorek kiszony

1 $redni i
609 T

PIECZYWO
chleb zytni razowy

WEDLINY

parowki

2 sztuki pcs
(100 g)

} i Pamietaj, aby podczas codziennego komponowania }

positkdw wybiera¢ produkty jak najmniej przetworzone!

Zawartos$¢ soli w produktach

na100 g

Swiezych i przetworzonych

toso$ swiezy

ptatki

owsiane

biaty ser
twarogowy

szynka
surowa

pomidor
ziemniaki

papryka
czerwona

groszek
zielony

013 g

001g

0llg

016 g

002¢g

002¢g

' w

Y
’g,‘a
|z
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378 toso$ wedzony
atki
S kukL?:ydziane
ser
2758 typu feta
szynka
2578 wquona
214 g kEtChUp
215 ¢ chipsy éié)alrgrllweiaczane,
apryka
Drae ko%sgrzfowa

0,45g groszek konserwowy
Z puszki

.



Zdejmij solniczke ze stotu! Unikaj odruchowego siegania po sél przed sprébowa-
niem potrawy.

Pamietaj, ze sél r6zowa, morska czy himalajska to nadal sdl, ktérg nalezy ograni-
czacC w diecie.

Nie dosalaj potraw, w ktérych jednym ze sktadnikéw jest produkt zawierajgcy sol.
Przyktadowo, do satatki greckiej z serem feta przygotuj sos na bazie swiezych lub
suszonych ziot, ktére nie zawierajg soli.

Siegajac po produkty konserwowe (np. fasole, groszek, kukurydze), po odcedzeniu,
przeptucz je pod biezgcg zimng woda.

Zrezygnuj z gotowych mieszanek przypraw na bazie soli.

Sprawdzaj sktad kupowanej zywnosci i unikaj produktow, ktére w wykazie sktad-
nikdow zawierajg zwigzki ze stowem “sdd”, np. benzoesan sodu, glutaminian sodu,
askorbinian sodu, fosforan disodowy, s6l wapniowo-disodowa, sél sodowa sacharyny.
Zadbaij, aby positki dla dzieci nie byty przesolone. Nawyki zywieniowe ksztattujg sie

bowiem od najmtodszych lat.

42

S

oregano, bazylia,
tymianek, kolendra,
natka pietruszki,
koperek, rozmaryn,
majeranek, lubczyk
iinne

Preyprawy
korzenne

kurkuma, anyz, imbir,
kardamon, gatka
muszkatotowa,
cynamaon, gozdziki
iinne

@nw&mwow:iﬁ

@’omAfaE«l

papryka stodka,
ostra, chili,
czarnuszka, ziele
angielskie, lis¢
laurowy, czosnek,
mieszanki i inne

Jesli musisz uzy¢ soli, wybierz sél o mniejszej zawartosci sodu

krok 1 — Odstaw solniczke ze stotu — nie dosalaj na talerzu.

43

krok 2 — Ogranicz spozycie soli do 5 g dziennie (1 tyzeczka). Sél zastgp aromatycznymi

krok 3 — Czytaj etykiety — wybieraj produkty bez dodatku soli lub te o nizszej zawartosci.




Cubier i slodzone napoje —7

Najbardziej znang formg cukru jest cukier biaty

powszechnie stosowany w kuchni, np. jako

dodatek do kawy, herbaty czy ciast. Nazwa ta

jest zarezerwowana dla sacharozy, czyli dwucu-
kru sktadajgcego sie z czgsteczki glukozy i fruk-

tozy. Cukier biaty jest powszechnie stosowany

jako sktadnik wyrobdéw cukierniczych, stodkich

napojéow i produktéw mlecznych, ale jest

takze dodawany podczas produkcji pieczywa czy

wedlin.
§§Q Zw-@l i PrTyprowy Wy&g{tfq W&Wy MPNWW Na etykietach produktow spozywczych cukier nie zawsze jednak wystepuje pod tg oczy-

Zainspiruj sie tymi potaczeniami - stwdrz swoje ulubione kompozycije.

wistg nazwg. Czesto nie zdajemy sobie sprawy, ze zrodtem cukru moga by¢ réwniez inne

substancje dodawane do zywnosci, ktére nadaja jej stodki smak.

SACHAROZA SYROP GLUKOZOWO- SYROP GLUKOZOWY

FRUKTOZOWY @

Miad Syrop Nektar  pekstryna

Cukier
sztuczny kukurydziany z agawy

L trzcinowy

Karmel

SYROP RYZOWY MELASA SYROP SORGO

® (O (5=) (=

; i Malto- Syro Cukier Cukier
da '}’)lfllggvy inw%ﬁ@ﬁ;ny dekstryna  fruk ozopwy | buraczany  palmowy

Ta sama tyzeczka
jest ciezsza,

a to przektada sie

na kaloryczno$c

[ :

NIE MOZNA NIM DOStADZAC BEZ OGRANICZEN




E Czy wiesz, 7e. .. ] E Cukier (pod réznymi postaciami i nazwami) znalazt bardzo szerokie zastosowanie w prze- ]

mystowe] produkcji zywnosci. Mozna go odnalez¢ w sktadzie produktéw, ktérych nigdy

bysmy o to nie podejrzewali.

Nie tylko cukier

» sacharoza

¢ glukoza

» fruktoza (cukier owocowy)

» dekstroza

* karmel

» dekstryna

* maltodekstryna

* maltoza

¢ laktoza (cukier mleczny)

* melasa

» syrop kukurydziany

* syrop glukozowo-fruktozowy
© Syrop ryzowy

» koncentrat soku owocowego
* sok z trzciny cukrowej

w poduktach spozywczych
jest zrédtem cukréw prostych

© syrop z agawy

 syrop klonowy

© syrop stodowy

© syrop z ryzu brgzowego
© syrop z trzciny cukrowej
 cukier inwertowany

© cukier gronowy

* cukier kukurydziany
 cukier daktylowy

* cukier brgzowy

 cukier trzcinowy

« cukier kokosowy

* miod

¢ stdd kukurydziany

¢ stdd jeczmienny

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) spozycie
cukréw prostych nie powinno przekracza¢ 10% wartosSci
energetycznej catodziennej diety. Oznacza to maksymalnie
10 tyzeczek cukru (dla diety o warto$ci energetyczne;
2000 kcal) pochodzacego zaréwno z cukiernicy,

{ jak i zawartego w produktach.

W jakich produktach znajduje sie cukier? S
Przetwory warzywneh \ Przetwory warzywﬂb.

' Ketchup - " Owoce w syropie

v Konserwy W puszce v Owoce kandyzcwane

' +" Dzemy, konfitury, powidta
“" Syropy owocowe

"3

" Mleko smakowe

v + Jogurty owocowe

o e +" Jogurty z dodatkami

' Ptatki $niadaniowe ="
" Musli

+" Pieczywo cukiernicze

+" Chleb tostowy

+" Smakowe serki homogenizowane

2

+" Wody smakowe
+" Stodkie napoje
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Nadmiar cukru w diecie jest bardzo typowy wsréd przewazajgcej czesci spoteczenstwa.
Wiekszos¢ spozywanego cukru pochodzi z zywnosci produkowanej przemystowo, do ktorej
producenci dodajg substancje stodzgce. Duzy udziat cukru w codziennej diecie przyczynia
sie do rozwoju otytosci i cukrzycy, ktére w konsekwencji prowadzg do miazdzycy, nadcisnie-

nia tetniczego i zwiekszenia czestosci wystepowania zawatdéw serca i udaréw mozgu.

Do innych skutkéw nadmiernego spozywania cukru nalezg nerwowos¢, obnizenie nastroju,
zaburzenia koncentracji oraz zaburzenia lipidowe. U dzieci czeste spozywanie produktéw
stodzonych powoduje rozwéj prochnicy, przedwczesng utrate zeboéw oraz wyksztatcenie

nieprawidtowych nawykow zywieniowych.

Producenci zywnosci majg obowigzek podawania na etykiecie produktow spozywczych
informacji o zawartosci cukru. Na jej podstawie mozemy poréwnaé podobne produkty, aby
wybrac ten z mniejszg jego iloscig. Zwracaj uwage, ze wartos¢ odzywcza jest podawana

w odniesieniu do 100 g lub 100 ml produktu, co nastepnie nalezy odnies¢ do catej spozywa-

nej badz wypijanej porcji.

48

Jak obliczyé zawarto$é cukru?

W tym cukry
(1 B €

Energia 201 kJ/48 kcal ¥——/~———-—
Ttuszcze Olg L Masa produktu
w tym kwasy nasycone 0039
Wealowadanv 107g k____ =

w tym cukry 106 a
Btonnik g
Biatko 04 g Obliczenia
Sal 004 g
Witamina A 200 mg/25%**
Witamina C 24 mg/30%**
Witamina £ 04 mg/75%"* J

Ile cukrow
jest w szklance ptynéw?
~woda”
q smakowa napgj napd] Jabtkowy
wodaa
b } energetyzu jacy J

l z 1 tyzeczkq cukru

0 g CUKRU

~  napdj gazowany
typu cola

ul

5 g CUKRU 159 CUKRU 265 gCUKRU 2739 CUKRU 285 g CUKRU
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napdj
Jjabtkowo-
marchwiowo-
bananowy

X
l

-\ ..

287 g CUKRU
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podowaé podgrzane

Pamietaj, ze cukier biaty, brgzowy czy trzcinowy to nadal cukier, ktéry nalezy ogra-

nicza¢ w codziennej diecie.

NA ZIMOWE
WIECZORY

Czytaj etykiety i wybieraj produkty bez cukru lub z jak najmniejszg jego zawartoscia.

% 2 F %

Unikaj kupowania smakowych jogurtow i serkéw - zamiast nich wybierz te natural-

ne i dodaj ulubione owoce.

YNy

%%

Zamiast stodzonych ptatkow $niadaniowych wybierz naturalne ptatki i dodaj do
nich Swieze lub suszone owoce, orzechy, pestki i nasiona.

Czesciej siegaj po swieze owoce w catosci, niz wycisniete z nich soki.
Przygotowujgc positki uzywaj naturalnych sktadnikoéw, unikajgc dodatku gotowych
sosOw czy zup, ktére mogg zawiera¢ w sowim sktadzie cukier.

Uwazaj na tzw. “wody smakowe”, poniewaz mogg zawieraC¢ dodatek cukru lub
innych substancji stodzacych.

Jesli chcesz uatrakcyjni¢ smak wody, dodaj do niej kawatki Swiezych owocow lub

warzyw, swiezych ziét lub rozgrzewajgcych przypraw.

f —
wz

z W

452

krok 1 — Zamien stodkie napoje na wode. < H
krok 2 - Zamiast stodyczy jedz owoce lub orzechy i nasiona. = %

~

krok 3 — Czytaj etykiety — wybieraj produkty bez dodatku cukru lub te o nizszej zawartosci.

LN
@
)

e
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DLA KOGO?

Codzienne wypijanie odpowiedniej ilosci ptyndw jest szczegdlnie wazne dla naszego
zdrowia. Woda peini bowiem w naszym organizmie szered istotnych funiji, ( i\ Rekomendowane iloci ptynéw obejmuja spozycie wody w czystej postaci \

S oraz zawartej w innych napojach i produktach spozywczych.

m.in. reguluje temperature ciata, pomaga w trawieniu pokarmoéw i wchtaniania L =

sktadnikow odzywczych, zapewnia prawidtowg prace nerek, wptywa na ukrwienie,

elastycznosc¢ i jedrnos¢ skéry. Zaleca sie picie przede wszystkim wody, a takze herbatek

owocowych oraz sokéw warzywnych, za§ w mniejszej sokdw owocowych (maksymalnie tws kazc’)wkl Od dletetyka

1 szklanke dziennie ze wzgledu na zawarto$¢ cukréw). Soki nie powinny stanowié¢ wiecej

niz 1 z 5 zalecanych porcji warzyw i owocow dziennie. Eksperci zwracajg uwage, ze zrodtem
wody mogg by¢ réwniez herbata (czarna, zielona) i kawa majgce znaczenie w prewencji
choréb degeneracyjnych. Napojéw tych nie powinno sie stodzié. "/ Postaw dzbanek z wodg w zasiggu wzroku
| Zawsze nos$ butelke z woda przy sobie

|| Zainstaluj aplikacje-przypominajke

L JL 53 .
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Przetwarzanie zywnosci to proces obejmujgcy wiele sposobdéw obrébki technologicznej,
podczas ktorych do produktéw dodawane sg rézne substancije, np. konserwujace, barwigce
czy wzmachiacze smaku. Wiekszos¢ produktéw przetworzonych i wysokoprzetworzonych
charakteryzuje sie duzg gestoscig energetyczng. Oznacza to, ze mata ilos¢ takiej zywnosci
dostarcza sporo kalorii, za$ niewiele cennych sktadnikow odzywczych. Tego typu zywnos¢

potocznie okresla sie mianem “pustych kalorii”.

zrodta sodu, w tym sol i inne zwiazki zawierajgce w swojej nazwie sod,
np. benzoesan sodu, glutaminian sodu, askorbinian sodu, fosforan disodowy, sdl
wapniowo-disodowa, sol sodowa sacharyny - nadmierne spozycie sodu moze powodo-
wac nadcisnienie tetnicze, udary moézgu, choroby sercowo-naczyniowe, kamice nerkowg,
osteoporoze czy nowotwory zotadka,

cukier, w tym syropy cukrowe, np. glukozowo-fruktozowy, ktéry moze powodowacé
zaburzenia odczuwania gtodu i sytosci zwiekszajgc ochote na jedzenie - nadmiar cukru
moze zwiekszac ryzyko rozwoju szeregu chordb cywilizacyjnych, m.in. otytosci, cukrzycy
typu 2, choréb uktadu sercowo-naczyniowego oraz niektérych nowotwordéw,

54

olej palmowy bedgcy zrédtem “ztych” nasyconych kwaséw ttuszczowych - jego
nadmiar w diecie zwieksza ryzyko choréb uktadu sercowo-naczyniowego i nowotworoéw,

tluszcze trans wystepujgce w wykazie sktadnikéw jako czesciowo utwardzone
lub uwodornione ttuszcze roslinne - zwiekszajg ryzyko chordb uktadu krgzenia, niektorych
nowotworow, cukrzycy typu 2,

sztuczne barwniki, ktére mogg miec¢ wtasciwosci alergizujgce - barwniki oznaczo-
ne numerami E102, E104, E110, E122, E124, E129 majg potencjalny szkodliwy wptyw na
zdrowie, powodujgc nadpobudliwos¢ i problemy z koncentracjg u dzieci, 0 czym producent

powinien poinformowac na etykiecie.

regularnie spozywaj positki - staraj sie, aby byty petnowartosciowe i sycace,

nie kupuj stodyczy na zapas,

stopniowo ograniczaj ilos¢ stodkich produktow, dzieki czemu obnizysz prég wrazli-
wosci na stodki smak,

miej pod rekg zdrowe przekaski przygotowane na bazie warzyw, owocow, produk-

tow mlecznych oraz petnoziarnistych produktéw zbozowych.

Co zamiast stodyczy?

- CHIPSY Z SUSZONYCH WARZYW | OWOCOW
‘ a5 Y CHRUPKI GRYCZANE
SAEATKI OWOCOWE \ /

KISIEL DOMOWY

KOKTAJLE NA BAZIE MLEKA,
PRODUKTOW MLECZNYCH
| OWOCOW . i

BATONIK ZBOZOWY Z MAKI
GALARETKA DOMOWEJ ROBOTY 2 J PEENOZIARNISTE, PEATKOW
ZBOZOWYCH, NASION, PESTEK,
ORZECHOW, SUSZONYCH OWOCOW

Z OWOCAMI &/
\_ZBUDYN NAMLEKU . vgzx
WAFLE RYZOWE e/
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Przygotuj domowa wersje gotowych przekasek!

- Gofowe - Domowe

ttuszcze | weglowodany : ttuszcze | weglowodany
40,7 9 49,9 3 552 9,3 g9 3,79
biatko sol bcal biatko sl
564 1,73 ¢ ' 2,99 0,02 ¢
CHIPSY ZIEMNIACZANE CHIPSY
SOLONE Z JARMUZU
ttuszcze | weglowodany ttuszcze | weglowodany
50,09 | 1409 [(g18 48,09 14,4 g
biatko sél biatko sol
25,0 g9 1,23 g 26,69 0,04 9
ORZESZKI ZIEMNE ORZESZKI ZIEMNE
SOLONE, SMAZONE NIESOLONE

ttuszcze | weglowodany .- ttuszcze | weglowodany
17,03 38,0 g 314 10,1 9 4,8 g
biatko sél biatko sél
4,0 g 10,179 0,9 g 0,13 g
FRYTKI SMAZONE FRYTKI
NA GLEBOKIM OLEJU Z SELERA
ttuszcze | weglowodany - ttuszcze | weglowodany
4,9 g 75,2 g 383 18,4 g9 25,1 9
biatko sol [ biatko sol
9,9 g 2,73 g 8,3 g 2,50 g
CIECIORKA PIECZONA
SEONE W PRZYPRAWACH
ttuszcze | weglowodany ttuszcze | weglowodany
13,2 36,8 - 10,0 27,2
9| 70 (334 4| =9
biatko sol biatko sol
18,0 g 1,80 3 18,0 g 0,54 g

PIZZA ZAMAWIANA PIZZA DOMOWA
Z MAKI PEENOZIARNISTEJ

Wybierajae preehashi zuméd uwvage na obyhiccie na cawartodé:

NASYCONYCH KWASOW
TEUSZCZOWYCH
I TEUSZCZOW TRANS

CUKROW SoLI

Zwiekszaja ryzyko
miazdzycy i innych
choréb serca

Powoduja nadwage
i otytos¢, zwiekszaja ryzyko
cukrzycy typu 2

Zwieksza ryzyko
nadci$nienia tetniczego
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77 . ce o 0 .
Eksperci podkreslaja, ze nie tylko to, ile i jak jemy, ale takze, ile sie ruszamy jest kluczem do
zdrowia. Dlatego w nowych Zaleceniach Zdrowego Zywienia nie zabrakto elementu doty-
czgcego aktywnosci fizycznej i potrzeby utrzymania prawidtowej masy ciata. Siedzgcy tryb

zycia i niski poziom aktywnosci fizycznej mogg mie¢ negatywny wptyw na nasze zdrowie

oraz samopoczucie.

Dla zachowania dobrej kondycji i zdrowia Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca
lub

lub tez
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ZobBacz, ile lalowii zutyjesz wyfwmch
Aktywnos¢ ponizej 5 000 krokow okresla sie jako brak aktywnosci fizycznej. Warto 2 E . ? . .
zwroci¢ uwage, ze w dobowag liczbe krokéw wlicza sie nie tylko aktywnosé planowana d‘v‘ a&f#mow J)J"ZGZ 30 nun.

(np. bieganie), ale takze tg codzienng zwigzana z obowigzkami domowymi (np. robieniem

zakupdéw) czy innymi zajeciami wymagajacymi ruchu (np. wyjscie z psem).

wsparcie procesu zmniejszenia masy ciata,

poprawa kondycji,

zmniejszenie ryzyka choréb serca, WYSIADZ PRZYSTANEK WYBIERZ SCHODY
K h Kté 5 " WCZESNIEJ. ZAMIAST WINDY.
zmniejszenie ryzyka zachorowania na niektore nowotwory, gtownie okreznicy, piersi 94 g Q 131 g ?

i endometrium,
korzystny wptyw na gospodarke lipidowa:

obnizenie stezenia triglicerydéw,

zwiekszenie stezenia tzw. dobrego cholesterolu HDL,
korzystny wptyw na gospodarke weglowodanowa:

wzrost wrazliwosci tkanek na insuline,

obnizenie stezenia glukozy we krwi,

obnizenie wartosci cisnienia tetniczego krwi u oséb z nadcisnieniem,

korzystny wptyw na zdrowie psychiczne: UMYJ AUTO PRZY
poprawa nastroju, POMOCY MYJNI RECZNEJ.

poprawa pamieci i koncentracji, 75 M

lepszy sen,

NA ZAKUPY
IDZ PIESZO.

180 fecal

BAW SIE AKTYWNIE
Z DZIECML.

131 fecal

. . .. . = Wykonujac wszystkie przedstawione czynnosci w ciagu roku
zwigkszenie odpornosci organizmu. 1 mozesz straci¢ nawet 3 kg tkanki ttuszczowej!
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— t Wskazéwki od dietetyka:

35\?;& Jesli prowadzisz siedzgcy tryb zycia i dopiero zaczynasz przygode z aktywnoscig
fizyczng, stopniowo i systematycznie zwiekszaj liczbe wykonywanych krokéw
- wyznaczaj sobie cele mozliwe do osiggniecia.

\g}g Wybierz aktywnosc fizyczng, ktéra bedzie dla Ciebie przyjemna, wowczas jest wieksza

szansa, ze bedziesz chciat jg kontynuowac.

4. Jak stopniowo zastosowac zalecenia
w praktyce? Podejmij 30-dniowe wyzwanie!

Zacznij od stopniowego wprowadzania drobnych zmian. Osiggniecie wyznaczonego celu

sprawi mniej trudnosci, jesli zostanie podzielony na mniejsze etapy.

Dokonanie zmian w sposobie zywienia i stylu zycia nie zawsze jest tatwe, poniewaz wymaga
modyfikacji nawykow, ktére uksztattowaty sie przez lata. Kazda zmiana powinna by¢ wpro-
wadzana stopniowo, powtarzana odpowiednig ilos¢ razy i utrwalana, aby data dtugotermi-
nowy efekt i stata sie trwatym nawykiem. Z tego wzgledu bardzo wazna jest sumiennos¢
i systematycznos¢ w dziataniu. Zacznij od prostych modyfikaciji, ktore utatwig Ci osiggniecie
upragnionego celu. Przyktadowo, zwré¢ uwage, aby potowa talerza byta zapetniona koloro-
wymi warzywami bgdz zamien pieczywo jasne na razowe. Kiedy pierwsza podjeta zmiana

utrwali sie na state, z powodzeniem mozesz zabrac¢ sie za kolejna.
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Mozesz jesC zdrowiej, wiecej sie ruszac

- dokonujac zdrowych wyboréw kazdego dnia!

ODZYWIA) SIE ZDROWO | BADZ AKTYWY FIZYCZNIE
- PODEJMI) 30-DNIOWE WYZWANIE DLA TWOJEGO ZDROWIA

Powie$ w widocznym miejscu liste i zaznacz kazdego dnia wyzwanie, ktére udato Ci sie zrealizowac dla zdrowia!

. Zamiast miesa wybierz nasiona
roslin straczkowych.

. Jesz na miescie? Zamoéw wode
zamiast stodkich napojow.

. Smazone mieso zastap
np. pieczonym lub gotowanym.

. Ziemniaki zastap kasza gryczang

lub makaronem razowym.

Zjedz 5 porcji warzyw i owocow

w ciggu dnia. Wiecej warzyw niz

owocow.

Stwérz whasng zdrowa przekaske

z orzechéw, nasion i suszonych
owocow.

Wejdz na strone
www.ncez.pl/przepisy
i wyprébuj jeden z naszych
przepisow.

Co najmniej raz w tygodniu zréb

sobie dzieri bez miesa.

Zjedz ttusta rybe morska.

Sprébuj owoc, ktérego nigdy
nie jadtes.

. Wybierz sie na przejazdzke

KASZA |
RYCZANA

GRYC.

Zamiast siedzenia przed tv/kompu- Chipsy i inne stone przekaski
: zastap $wiezymi warzywami,

terem wyprébuj nowy rodzaj np. stupkami marchewki,
Cwiczen. ogarka lub papryki.

Zamien czerwone migso na . Stodkie napoje zastap woda
kurczaka, indyka lub rybe. z dodatkiem swiezych owocdw.

. Wedline na kanapce zastap pasta
warzywna lub ze stragczkow (fasoli,
ciecierzycy).

Wybierz schody zamiast windy.

Przygotuj do pracy swsj wiasny  )NNZSIScHpezeR e Bulkiwybiers

zdrowy lunchbox peten warzyw petnoziarniste pieczywo graham
zamiast niezdrowych przekgsek. albo razowe.

]

Codziennie zjedz przynajmniej dwie
porcje peinoziarnistych produktéw
rowerows. zbozowych tj. chleb razowy pelnoziar-
nisty, kasze gryczana czy brazowy ryz.

. Odwiedz lokalny targ i sprébuj . Wypr6buj nowe, nieznane Ci dotad

nasiona roslin straczkowych np.
soczewica czy ciecierzyca.

smakoéw sezonowych produktow.

W przerwie miedzy gtéwnymi
positkami, jesli jestes gtodny, zjedz
zdrowg przekaske np. orzechy lub

Swieze owoce.

Przygotuj dzbanek z woda i dodat-
kami smakowymi (np. sokiem
z cytryny, mietg, imbirem, cynamo-
nem) do wypicia przez caly dzien.

Przejdz minimum 5 000 krokéw. I Znajdz partnera do wsp6lnych
treningow.

. Sprébuj warzywo, ktérego nigdy . Masz prace siedzaca? Réb co

nie jadtes. godzine 3 minuty aktywnej
przerwy.

. Przez caly dzier miej przy sobie . Nie pojadaj miedzy glownymi

butelke z wodg do picia. positkami.

Opracowano na podstawie materialu American Institute for Cancer Research
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(_ 5. Jedz zdrowo i dbaj 0 planete _7 (_ Zasady zdrowego zywienia dla zdrowia i $Srodowiskal! —7

Ograniczajgc spozycie miesa i produktow pochodzenia zwierzecego dbamy nie tylko
0 nasze zdrowie, ale takze o planete.

Podczas produkcji zywnosci pochodzenia zwierzecego, . %‘M migso, 2. D%GW
: o i S CZerpone produktow na .

a w szczegblnosci wotowiny, produkowane sg najwieksze nasionami roglin straczkowych {ich prawidtowe proporcje

s . . . . orzechami, rybami i iaier.

ilos$ci gazéw cieplarnianych. o slami

59,6

migja gazdw cieplarnianych

N ) |
powstatyeh w procesie wytworzenia [ kg produktu (kg ekwiwalentu CO,) Y M - 3 S i
& 6, '°"“°‘*“§:{£$ . ;
5| ; ;d”w i ltnple : w:c\rzyw i OWW z petnego ziarna
| 30 18 | . L§
- 1,6
N I e

POV BB R & EaFded 5. Jelzmolg

zywno§ci przetworzonej
bogatej w tluszcze,

Podczas produkcji zywnosci roslinnej zuzywane sa mniej- cukiar <6l
sze iloSci wody niz do hodowli zwierzat rzeznych.

& &= B =
g g

(t/) — (=Y =n =¥ =7
%95 @ g

S— ED ) -i/? o @ ’E/) =
9T Y s 57 F

&Y lokalne i sezonowe "

=) = W \ = — Y_'—E—;‘(‘?) B ‘ oy Ly

= @@ 3 g _ T niepotrzebnych opakowal iy
[kg WARZYW (kg WOLOWINY

322 litry wody ———— (5415 litrow wody |

L 62 JL .
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Narodowe
Centrum
Edukac;ji
Zywieniowej

Centrum
Dietetyczne -
Online

=

@ Bezptatne konsultacje dietetyczne
@ Bezptatne konsultacje fizjoterapeutyczne

@ Rejestracja i porady online

Zapisz sie na:

ncez.pzh.gov.pl/poradnia

OOOOOOOO
TTTTTTTT
ZZZZZZZ
IIIIIIIIIII -

BADWWCTY Ministerstwo Zdrowia

! Zadanie realizowane ze $rodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia. !
64

Przedstawiamy kilka pomystéw na prawidtowo skomponowane
roznorodne dania tradycyjne oraz praktyczne wskazéwki, jak
w prosty sposéb zamieni¢ je na wersje roslinna.

Pamietaj, ze nie musisz z dnia na dzieh catkowicie
zmienia¢ swojego sposobu zywienia
- wprowadzaj zmiany krok po kroku i ciesz sie kazda
zmiang na lepsze!

We wszystkich przepisach przedstawione sktadniki oraz warto$é odzywcza

odnosza sie do jednej porcji potrawy.



http://ncez.pzh.gov.pl/poradnia/

g(onayﬁ:zﬁumuwm@waczﬁw:gm

2 kromki chleba petnoziarnistego

Zamiast szynki wykorzystaj tofu.

2 szklanki ugotowanej ciecierzycy

(lub konserwowej)

Y% buraka

tyzeczka masta orzechowego —=

tyzka soku z cytryny

tyzka oliwy z oliwek

szczypta soli
Dodatki:

plaster chudej szynki drobiowej

Y2 pomidora —
kilka plasterkow swiezego ogérka

tyzka ulubionych kietkéw

Sposadb przygotowania: Buraka umy¢, osuszy¢ i pokroi¢ na ¢wiartki. Buraka piec w 180°C
z termoobiegiem do miekkosci. Po upieczeniu przestudzic¢ i obrac¢ ze skorki. Ciecierzyce
zblendowac na gtadki krem z burakiem, mastem orzechowym, sokiem z cytryny, oliwg z oli-
wek i solg. Pieczywo posmarowac pastg buraczkowg, a nastepnie na wierzch utozy¢ plastry

szynki, ogérka i pomidora. Catos¢ posypac ulubionymi kietkami.

Wskazowki: Jesli uzywasz ciecierzycy konserwowej, przed zblendowaniem prze-

ptucz jg pod biezgcg wodg. Aby hummus byt bardziej kremowy zblenduj go na koniec

e ztyzkgbardzo zimnejwody. Hummus mozesz wykorzystac jako farsz do nalesnikow lub

1 porcja dostarczy 487 kcal dodatek do stupkdéw warzyw.
Biatko: 20 g
Ttuszcz: 19 g

Weglowodany: 56 g
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Wersja tradycyjna

« 4 tyzki ptatkéw owsianych gorskich WerSJa rodlinna

. szklanka mleka 1,5% + Mleko zastgp napojem sojowym
. 3 $liwki wegierki wzbogaconym w wapn, bez dodatku
- % $redniej gruszki cukru.

- tyzka orzechéw laskowych
» szczypta cynamonu i kardamonu

« 3 tyzki wody do podduszenia owocéw

Korzystaj z sezonowych owocéw. W okresie
zimowym siegaj rowniez po mrozone.

Sposdb przygotowania: Ptatki owsiane ugotowac¢ na mleku z dodatkiem cynamonu. Owoce
umyé, pozbawié pestek, pokroié na mniejsze kawatki. Sliwki poddusi¢ z dodatkiem wody,
cynamonu i kardamonu. Orzechy posiekaé. W miseczce utozy¢ gruszke, nastepnie ugoto-

wane ptatki. Na wierzch dodac sliwki i posypaé orzechami.

do acmy 408 kcal
Biatko: 17 g

Ttuszcz: 16 g

vy - Weglowodany: 70 g

68 ‘J L— 69 ‘J
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Wersja tradycyjna

- opakowanie jogurtu naturalnego 2%

« kilka truskawek

« tyzka borowek

« tyzka malin

« tyzka ulubionych orzechéw, np. laskowych
« 3 tyzki ptatkéw zbozowych naturalnych

np. owsianych gorskich

gogwﬁezowoeami, ovtzecﬁamii(pwami _7

Wersja roslinna
» Jogurt naturalny zastgp wzbogacanym
w wapn, niestodzonym jogurtem

roslinnym.

Siegaja po rézne rodzaje orzechéw. Wybieraj
te bez dodatku soli, cukru i panierki.

- bBla
Ttuszcz: 15 ¢
Weglowodany: 38 g

L
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Sposoéb przygotowania: Owoce umyc i osuszy¢. Truskawki pokroi¢ w plasterki. Orzechy
drobno posiekac. Czesc¢ ptatkow wymieszac z jogurtem i utozyc¢ je na dnie szklanki. Dodac¢

truskawk, reszte ptatkéw i orzechy. Na wierzch utozy¢ pozostate owoce.



F | Oven it migliins

Wersja tradycyjna

- % szklanki boréwek Wersja roslinna

«» Y2 szklanki malin » Mleko krowie zastgp napojem roslin-
- szklanka mleka 1,5% nym wzbogaconym w wapn, bez
« 2 tyzki ptatkéw orkiszowych dodatku cukru.

- tyzka migdatow

Ptatki orkiszowe mozesz zamienié na inne
petnoziarniste ptatki zbozowe lub ugotowana
kasze jaglana.

Sposob przygotowania: Owoce przeptukac pod biezgcg wodg. Wszystkie sktadniki doktad-

nie zblendowac w kielichu blendera, a nastepnie przela¢ do szklanki.

Bla " O
Ttuszcz: 14 g
Weglowodany: 46 g
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Wersja tradycyjna

- duza gruszka Wersja roélinna

- ¢wiartka awokado « Mleko krowie zastgp napojem roslin-
- gars¢ zielonych lisci np. sataty nym wzbogaconym w wapn, bez
» szklanka mleka 1,5% dodatku cukru.

« 2 tyzki ptatkéw owsianych lub innych

petnoziarnistych ptatkéw zbozowych
- tyzeczka nasion chia lub siemienia Inianego

- tyzka soku z cytryny

Mleko mozesz zamieni¢ na jogurt naturalny.

Sposoéb przygotowania: Owoce i warzywa umy¢é. Awokado przekroi¢ na ¢éwiartki i obrac
ze skorki. Z gruszki usung¢ gniazdo nasienne. Wszystkie sktadniki doktadnie zblendowaé

w kielichu blendera, a nastepnie przela¢ do szklanki.

U = q
Weglowodany: 50 g

) L 75 .
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1 porcja ¢ arczy 630 Kkc:
Biatko: 32 g

Ttuszcz: 26 g
Weglowodany: 77 g

Dyniowyewwnz&umzaﬁiem

tyzeczka stodkiej papryki

¢wiartka sredniej dyni tyzeczka kurkumy

100 g filetu z kurczaka tyzeczka suszonego rozmarynu

szklanka gorgcej wody

> batata
marchew kromka pieczywa razowego
v cebull tyzeczka pestek dyni

2 zgbki czosnku

2 tyzeczki suszonego lub Swiezego imbiru

Zamiast miesa uzyj ciecierzycy lub
2 tyzki oleju rzepakowego

soczewicy i zblenduj z pieczonymi
szczypta soli i pieprzu ziotowego .

warzywami.
tyzeczka cynamonu

Sposoéb przygotowania: Batata i marchewke umy¢, obra¢ i pokroi¢ na mniejsze kawatki.
Dynie umy¢ i pokroi¢ w ¢éwiartki. Nastepnie warzywa przetozy¢ do naczynia zaroodporne-
go, polac¢ tyzka oleju, posypac solg, pieprzem, cynamonem, stodkg papryka i rozmarynem.
Catos¢ wymieszac, aby warzywa byty doktadnie obtoczone w przyprawach. Piec przez
ok. 30 minut w temperaturze 180°C. Kurczaka pokroi¢ na cienkie paski, nastepnie przypra-
wic solg, pieprzem i kurkumag, odstawi¢ na 10 minut do lodéwki. Kawatki kurczaka poddusic
na rozgrzanej patelni z dodatkiem tyzki wody. Cebule i czosnek obraé, nastepnie wtozy¢ do
garnka i wraz z imbirem podsmazy¢ na tyzce oleju przez ok. 3-4 minuty. Upieczone warzy-
wa przetozy¢ do garnka, zalaé¢ wrzatkiem i gotowac przez ok. 10 minut na matym ogniu.
Nastepnie catos¢ zblendowac i do powstatej zupy krem dodacé kurczaka. Pieczywo pokroic¢
w kostke, wrzuci¢ na rozgrzang suchg patelnie i zarumieni¢. Krem podawac z grzankami

i pestkami dyni.
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Wersja tradycyjna

» 150 g filetu z tososia « szczypta sezamu

« 3 tyzki suchego ryzu bragzowego « 2 tyzki sok z cytryny/limonki

- 3 liscie sataty rzymskiej « /2 tyzeczki suszonego rozmarynu

« gars¢ pomidorkéw koktajlowych « szczypta pieprzu

« /4 Swiezego ogdrka

« /3 papryki pomaranczowe;j Wersja roslinna

« /4 cebuli czerwonej - Zamiast tososia wykorzystaj ciecie-

- /3 awokado rzyce. Upiecz jg z aromatycznymi
przyprawami.

Do bowla mozesz doda¢ réwniez pieczone
warzywa np. buraka, dynie, pietruszke i marchewke.

Sposob przygotowania: tososia pokroi¢ na mniejsze kawatki, doprawic pieprzem, rozmary-
nem i polac¢ tyzkg soku z cytryny. Wytozy¢ do naczynia zaroodpornego i piec w 180°C przez
ok. 20 minut. W miedzyczasie ugotowac ryz wg instrukcji na opakowaniu. Warzywa umy¢
i osuszy¢. Pomidorki przekroi¢ na pét. Awokado obraé ze skorki i pokroi¢ w kostke. Ogorka
pokroi¢ w plasterki. Papryke i cebule pokroi¢ w kostke. W misce wytozy¢ satate, ryz, tososia,

pozostate warzywa. Catos¢ polaé tyzkg soku z cytryny i posypaé szczyptg sezamu.

1 porcja dostarczy 624 kcal
Biatko: 38 g

Ttuszcz: 28 g
Weglowodany: 60 g
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Wersja tradycyjna
Nalesniki: Wersja roslinna
« 2 tyzki maki orkiszowej lub innej - Mleko krowie zamien na niestodzony

petnoziarnistej napgj roslinny, a jogurt naturalny na
» %2 szklanki mleka 2% sojowy.
- jajko - Jajko zastap kleikiem z siemienia Inia-
« Y2 tyzeczki oliwy z oliwek nego (1tyzka siemienia + 3 tyzki wody).
Twarozek: « Zamiast twarogu wykorzystaj natural-
« 2 plastry chudego twarogu ne tofu.

- tyzka jogurtu naturalnego

- % dojrzatego banana

- Szczypta cynamonu

- tyzeczka soku z cytryny
- 4 migdaty

Dodatki:

« garsc swiezych lub mrozonych owocow np. truskawek

Jesli banan jest niedojrzaty wtéz go na 10 minut
do rozgrzanego piekarnika (bez obierania).

Sposob przygotowania: Jajko roztrzepac, wymieszaé¢ z makg i mlekiem. Na patelni z do-

datkiem oliwy usmazy¢ nalesniki. Banana rozgnies¢ widelcem, wymiesza¢ w misce z twa-
et LRl uly dOStarcééﬁ(z)z,ggﬂ rogiem i jogurtem. Migdaty posieka¢ i doda¢ do twarozku. Doprawi¢ cynamonem i sokiem

Ttuszcz: 19 g z cytryny. Na nalesniki natozy¢ twarozek i ztozy¢ w koperte. Truskawki umy¢, pokroic i na-
Weglowodany: 48 g

! ! tozy¢ na nalesniki. }
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Szaleszubea

2 jaja tyzeczka suszonego oregano
2 pomidory natka pietruszki (wg uznania)
Y2 papryki szczypta pieprzu i soli

Y2 matej cukinii 2 kromki chleba razowego

zgbek czosnku

Ya czerwonej cebuli

tyzka oliwy z oliwek

lyzeczka suszonej bazyli Jaja zastgp miekkim tofu naturalnym

lub wedzonym.

Sposadb przygotowania: Cebule umy¢, obrac i pokroi¢ w drobng kostke. Czosnek obrac, prze-
cisng¢ przez praske i podsmazy¢ na oliwie z oliwek razem z cebulg i przyprawami (bazylig,
oregano). Warzywa doktadnie umyé¢, pokroi¢ na mniejsze kawatki i wrzuci¢ do zeszklonej

cebuli z czosnkiem. Catos¢ poddusi¢ do momentu, az pomidor pusci sok, a warzywa beda

miekkie. Nastepnie za pomocg drewnianej szpatutki zrobi¢ wgtebienia w srodku powstate-
1 porcja dostarczy 530 kééil-?'ﬁ‘;
Biatko: 24 g

Tluszcz: 23 g
Weglowodany: 63 g

go sosu i wbi¢ jajka, doda¢ szczypte soli. Dusi¢ pod przykryciem do momentu Sciecia sie
jajek. Natke pietruszki umy¢ i drobno posiekac. Gotowe danie przetozy¢ na talerz i posypaé

natkg pietruszki. Podawacé z chlebem razowym.
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() WIARYGODNE INFORMACJE NA TEMAT ZYWIENIA | ZYWNOSC]

© POMYStY | PRZEPISY NA ZDROWE DANIA

PRAKTYCZNE ZALECENIA | INDYWIDUALNE PODEJSCIE

Wejdz na ncezpzhgovpl | sprawdz co dla Ciebie przygotowalismy.

PAMIETAJ #NCEZ to portal, ktéry nie powiela mitéw!

ncez.pzh.gov.pl n fb/ncez.nizp
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uuuuuuuu Zadanie realizowane ze $rodkow
% :P‘:S_E&uﬂﬁ /\/\7_ (q' N Pz Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025,

Ministerstwo Zdrowia finansowane przez Ministra Zdrowia.
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