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Dieta na wszystkie pory roku

Zdrowa dieta to wiele rozmaitych produktow zawierajacych wszystkie potrzebne nam sktadniki. Nie moze
byc ani zbyt nisko-, ani zbyt wysokokaloryczna

W zdrowej diecie istotna sg przede wszystkim:
» czestotliwos¢ positkow
» odpowiednia jakos¢

= prawidtowe przygotowywanie.

Zasady zdrowego odzywiania

Wbrew pozorom nie trzeba spedza¢ wielu godzin z kalkulatorem, by utozy¢ zdrowe menu na dzien. Wystarczy
stosowanie sie do kilku zasad:

» Dzien zaczynaj $niadaniem. Po nim zjedz jeszcze 4 lub 3 positki. Pamietaj, ze ostatni pokarm powinien by¢
zjedzony minimum 3 godziny przed snem. Nie podjadaj. Pij duzo wody.

» W kazdym daniu powinna znalez¢ sie porcja warzyw i/lub owocédw. Jedna porcja to np. jabtko lub banan
(doskonate jako drugi positek) lub trzy stotowe tyzki dowolnych warzyw (np. suréwka do obiadu). Idealnie
jedli na 5 positkéw w 4 znajda sie warzywa, a w jednym owoce. Warzywa powinny stanowi¢ minimum potowe
tego, co zjadasz.

» Jedz codziennie produkty mleczne. Kazdego dnia pij jogurt czy kefir. Nie dos$¢, ze dostarcza sporej porcji
wapnia i biatka, to dodatkowo takze bakterii probiotycznych, ktére majg olbrzymie znaczenie dla zdrowia
catego organizmu. Z twardych seréw wybieraj te o mniejszej zawartosci soli i thuszczu.

s Thuszcz jest rowniez potrzebny, ale w odpowiedniej iloéci i nie kazdy. Specjalisci zalecajg w codziennej diecie
ttuszcze roslinne np. oliwe z oliwek i olej rzepakowy. Dobrego ttuszczu dostarczg Ci tez ryby, zwtaszcza
morskie (byle nie smazone) oraz orzechy, ktérych wedtug zalecen zaréwno dietetykow, jak i kardiologow,
nalezy jes¢ niewielkg gars$¢ codziennie (ok. 30 g). Unikaj ttuszczy tropikalnych (olej kokosowy, palmowy).

» QOgranicz migso, zwlaszcza czerwone (wieprzowina, wotowina i cielecina), szczegélnie jesli jest
wysoko przetworzone.

» Wiacz do diety jaja, nasiona roslin straczkowych oraz ryby, ktére sg réwniez bogatym zrédtem biatka.

» W Twojej codziennej diecie nie powinno zabrakna¢ produktéw zbozowych, ktére sg zrédtem weglowodandw
ztozonych. Wybieraj produkty niskoprzetworzone, ktére zawierajg sporo btonnika (np. pieczywo z maki z
petnego przemiatu, ryz brgzowy, kasza gryczana, peczak, makaron petnoziarnisty).

» Unikaj lub jedz okazjonalnie takie produkty, jak: stodycze, zwtaszcza te produkowane przemystowo, chipsy,
stone i stodkie przekaski, stodzone napoje, smazone potrawy.

Jedz:


http://pacjent.gov.pl/

® w spokoju, powoli przezuwajgc pokarm

e tyle, by zaspokoic gtod.

Sytuacja zmienia sig, jesli chorujesz przewlekle. Wowczas o diecie porozmawiaj z dietetykiem. Podpowie
jak dopasowac sposdb zywienia do wystepujacej jednostki chorobowej. Doradzi jak dieta wspoméc
leczenie i ztagodzi¢ objawy choroby.

Monodieta a zdrowie

Sporg popularnoscia cieszg sie tzw. monodiety. Ten spos6b zywienia polega na eliminacji lub znacznym
ograniczeniu catych grup produktéw ze swojego menu.

Kardiolog prof. Maciej Banach, kierownik Zaktadu Nadcis$nienia Tetniczego Katedry Nefrologii i Nadcisnienia
dokonat analizy dtugofalowych skutkéw niektérych
Tetniczego UM w todzi, ze swoim zespotemmonodiet

Podkreslit, ze ten sposéb zywienia niszczy zdrowie. W wywiadach zaznaczyt, ze diety restrykcyjne mogg by¢
skuteczne i dobre na krotki czas, jezeli istnieje potrzeba odchudzenia sie. Zastrzegt jednoczesnie, ze on — jako
lekarz - takze i w takiej sytuacji ich nie poleca: - Nasze badanie wyraznie potwierdzito, ze stosowanie tych diet
powyzej 2-3 lat jest grozne dla zdrowia, a dodatkowe badania wskazaty, ze najbardziej narazone byly osoby bez
otytosci — czyli te, ktére de facto takiej diety nie potrzebuja, oraz osoby w wieku podesztym.

Dieta weganska u dzieci

Pediatrzy przestrzegajg z kolei przed dietg wegariskg u dzieci. Jesli jest niewtasciwie zbilansowana, moze
spowodowac grozne komplikacje w zyciu dziecka. Catkowita eliminacja wszelkich produktéw pochodzenia
zwierzecego, a zatem jaj, ryb i przetworéw mlecznych, bez wtgczenia odpowiednich zamiennikéw roslinnych,
pozbawia dzieci sktadnikéw koniecznych do prawidtowego rozwoju.

99 Mate dzieci, ktére s3 zywione w sposdb weganski bez nadzoru lekarza i dietetyka, narazone s3 na wiele
niedoboréw zywieniowych, ktére dotycza m.in. witaminy B12, wapnia, cynku i dobrej jakosci biatka.
Niedobory te moga wywotac bardzo powazne, negatywne skutki zdrowotne u dzieci

- gtosi komunikat Europejskiego Towarzystwa Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia Dzieci ESPGHAN).
Eksperci méwig, ze tak zywione dzieci sg zagrozone m.in. niskg gestoscig mineralng kosci, chorobami krwi,
zaburzeniami neurologicznymi, dysfunkcjami poznawczymi i niedozywieniem.

Darmowy plan zywieniowy

Narodowy Fundusz Zdrowia uruchomit portal, gdzie kazdy moze otrzymac¢ bezptatng diete. Po zalogowaniu sie
dostaniesz petny program zywieniowy. Do wyboru masz diete:

® classic, classicll
® senior

® hashimoto

® nadcisnienie

* wege

® zaparcia

® nadwaga-otytosc¢
e depresja.

Jadtospis oparty jest na diecie DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension) opracowanej przez narodowy
instytut zdrowia (NHLBI).

Skorzystaj z diety przygotowanej specjalnie dla Ciebie.

Wejdz na portal DIETY NFZ [4

Sprawdz rowniez...


https://www.termedia.pl/mz/Profesor-Banach-Dlugotrwala-dieta-o-niskiej-zawartosci-weglowodanow-nie-sprzyja-zdrowiu,31249.html
https://diety.nfz.gov.pl/

Stodki problem i raport NFZ K] Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej [4

Cukrzyca, nadcisnienie, problemy ze stawami. To tylko kilka Utworzone przez Instytut Zywnosci i Zywienia w 2017 r. W
przyktadow z dtugiej listy choréb, ktérym sprzyja jedzenie ramach swojej dziatalnosci prowadzi portal edukacyjny,
fast-foodow i stodkosci bazujgcy na rzetelnej wiedzy i badaniach naukowych
Trzy krolowe, czyli ranking diet e

Z przeprowadzonych analiz wynika, ze na pierwszych
miejscach w rankingu na najlepszg diete rzgdzg
niepodzielnie trzy krélowe. Poznaj zwycieskie diety w
rankingu 2019

Instytut Zywnosci i Zywienia K4 Bezptatne konsultacje dietetyczne online [4
To jednostka naukowo-badawcza, ktéra od ponad 50 lat Odwiedz Centrum Dietetyczne Online i zapisz sie na
realizuje liczne dziatania i projekty w obszarze zdrowia bezptatng konsultacje z dietetykiem przez Internet! Wizyty
publicznego. Odpowiada za opracowywanie norm zywienia online umawiasz od razu i decydujesz o terminie
Za infori
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http://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/prezentacja-raportu-cukier-otylosc-konsekwencje,7296.html
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