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Dieta powinna by¢ urozmaicona - stosowanie tej zasady daje
pewnosc, ze wraz z zywnoscig do organizmu dostanag sie wszystkie
niezbedne sktadniki odzywcze. Monotonny model zywienia opar-
ty na kilku produktach spozywczych moze doprowadzi¢ do nie-
doboréw zywieniowych, ktérych konsekwencjg sg niedokrwistosc
i anemia, osteoporoza, krzywica, nadwaga i otytosc¢ oraz inne choro-
by metaboliczne.

Prawidtowy jadtospis powinien zawiera¢ co najmniej 5 porcji
produktéw zbozowych, sposrod ktérych nalezy wybierac artykuty
ztzw. grubego przemiatu. Oprdécz pieczywa petnoziarnistego (ciem-
nego) poleca sie ryz petnoziarnisty nietuskany (brgzowy), makaron
petnoziarnisty oraz kasze gryczang i jeczmienna. Produkty te
powinny byc sktadnikiem wiekszosci positkow. Produkty zbozowe
sq przede wszystkim gtéwnym Zrédtem energii dla organizmu,
sg bogate w btonnik regulujgcy prace jelit oraz wiele sktadnikow
mineralnych i witamin.

Warzywa do kazdego positku - w ciggu dnia nalezy spozywac co
najmniej 3-5 porcji warzyw. W diecie warto uwzgledniac¢ rozno-
rodne warzywa m.in. warzywa zielone: np. brokuty, szpinak, czy
warzywa pomaranczowe: np. marchew, dynia. Warzywa dostarcza-
ja sktadnikow mineralnych i witamin oraz flawonoidow, s3g tez
zrodtem btonnika.
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Diete nalezy wzbogaca¢ w owoce w ilosci 2-4 porcji dziennie,
najlepiejswieze,mrozoneisuszone oraz soki.Owoce zawierajgduzo
sktadnikow mineralnych i witamin oraz flawonoidow, sg zrodtem
btonnika.

Mleko i jego przetwory s3 najwazniejszym zrédtem wapnia, na-
lezy spozywac 2-4 porcje produktow mlecznych dziennie (mleko,
jogurt, kefir, maslanka, chude sery), w zaleznosci od wieku. Sposréd
produktéw mlecznych warto wybierac niskottuszczowe.

Produkty miesne, ryby, nasiona roslin straczkowych sg zrédtem
biatka i powinny by¢ spozywane w ilosci 1-2 porcji dziennie. Mie-
so czerwone jest gtownym zrodtem zelaza i witaminy B12, jego
spozycie zapobiega powstawaniu niedokrwistosci. Ttuste gatunki
miesa czerwonego powinny byc¢ zastepowane miesem biatym (drob
iryby).Najlepiej, jeslimiesojest gotowanelub pieczone bez ttuszczu.
Ryby morskie (jak makrela, sledz, sardynka) nalezy spozywac co
najmniej dwa razy w tygodniu ze wzgledu na zawartosc¢ w nich ko-
rzystnych dla zdrowia wielonienasyconych kwasow ttuszczowych
z grupy omega-3. Nasiona roslin straczkowych (fasola, groch, soja)
sg rowniez dobrym zrodtem biatka i zawierajg wiele cennych dla
zdrowia sktadnikow.
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Ttuszcze w diecie powinny pochodzi¢ przede wszystkim z ryb,
orzechoéw i ttuszczéw roslinnych oraz stanowic jedynie dodatek
do potraw. Zalecane sg oleje roslinne oraz oliwa z oliwek. Nalezy
zwroci¢ uwage na utwardzane kwasy ttuszczowe trans, ktore w
duzych ilosciach znajdujg sie w pieczywie cukierniczym, stodyczach,
ciastach i produktach typu fast-food: frytkach, chipsach, hamburge-
rach, pizzy. Ttuszcze trans sg zywieniowa przyczyna rozwoju wielu
choréb metabolicznych, w tym choréb serca i nowotworow.

Stodycze nalezy ograniczac, poniewaz zawarty w nich cukier
dostarcza tylko energii, prowadzac do odktadania w organizmie
tkanki ttuszczowej i sprzyja rozwojowi prochnicy zebow. W stody-
czach nie ma odpowiedniej ilosci witamin i sktadnikow mineralnych.

Sé6l kuchenng (czyli chlorek sodu) ograniczy¢ do 5 g dziennie.
SOl w potrawach nalezy zastepowac aromatycznymi ziotami, jak:
majeranek, bazylia, oregano, czosnek, tymianek itp.

Organizm cztowieka potrzebuje do zycia i prawidtowego funkcjo-
nowania odpowiedniejilosci ptynéw. W ciggu dnia nalezy pamietac
o wypiciu 2-3 litréw ptyndw. Pragnienie najlepiej jest gasi¢ woda.

Positki nalezy spozywac regularnie tj. 4-5 razy dziennie, a przer-
wy pomiedzy positkami nie powinny byc¢ dtuzsze niz 3-4 godziny.



Piec positkdw w ciggu dnia powoduje, ze organizm, ktory przyzwy-
czaja sie do ciggtego dostarczania odpowiedniej dawki energii i
sktadnikow odzywczych, potrafi nimi racjonalnie gospodarowac.
Spozywanie positkow co 3-4 godziny powoduje, ze organizm nie
musi nastawiac sie na dtuzsze okresy gtodu i gromadzi¢ zapasow.
Nieregularne spozywanie positkow sprzyja powstawaniu nadwagi i
otytosci oraz zwieksza ryzyko choréb dietozaleznych, jak cukrzyca
typu 2 czy miazdzyca.

® & Ostatni positek powinien byc¢ spozyty na 2-3 godziny przed
)\ snem, co pozwoli wykorzysta¢ zgromadzong energie i zapewnic
regenerujacy, spokojny sen.

Przyktadowy rozktad positkdw w ciggu dnia.

% DOBOWEGO
ZAPOTRZEBOWANIA
NA ENERGIE

25-30%
5-10%

GODZINY POSILEK

6.00-7.00
9.00- 10.00
12.00- 13.00
15.00 - 16.00
18.00- 19.00

0BIAD

30-35%
5-10%
20-25%

PRZEKASKA POPOLUDNIOWA ( PODWIECZOREK )
KOLACJA

Bibliografia: ,Zasady prawidtowego zywienia dzieci i mtodziezy oraz wskazéwki dotyczace zdrowego stylu Zycia”
red. prof.dr hab. n. med. Mirostaw Jarosz
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¢ * SKEADNIKI

500 g owocdw, np. jabtka, winogrona, banany, maliny
300 g truskawek
100 gjogurtu

SPOSOB WYKONANIA

Owoce pokroi¢ w kostke i wymieszac; truskawki zalac jogurtem i zmiksowac,
otrzymanym musem pola¢ owoce; udekorowac truskawkami i listkami miety.
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BATONIKI FIT $




¢ ¢ SKEADNIKI

200 g otrebdw owsianych

1 tyzeczka cynamonu

0,5 szklanki orzechéw mieszanych

50 g masta

0,5 szklanki suszonych moreli pokrojonych w kostke
2 jajka

3 tyzki ptynnego miodu

SPOSOB WYKONANIA

Wszystkie sktadniki doktadnie ze sobg wymieszac; przela¢ do formy (ok. 20x20
cm) wytozonej papierem do pieczenia; piec w rozgrzanym piekarniku w 180° C
przez 20-25 min.; pokroi¢ na podtuzne batoniki.
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NA CIESCIE Z OTREBAMI PSZENNYMI @
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¢ ¢ SKEADNIKI DODATKI

30 g swiezych drozdzy sos pomidorowy

1 tyzeczka cukru 2 kule mozzarelli

360 ml letniej wody 1 pomidor

450 g maki pszennej 1 brokut

100 g otrab pszennych 1 cebula

3 tyzkioliwy z oliwek 1 z6tta papryka

szczypta soli Swieze liscie bazylii do dekoracji

SPOSOB WYKONANIA

[ ]

[ ]

[ ]

[ ]

[ ]

[ ]

[ ]

[ ]

[ ]

[ ]

[ ]

[ ]

[ ]

[ ]

[ ]

[ ]

N drozdze i cukier rozpusci¢ w wodzie; dodac pozostate sktadniki na ciasto,

° wymieszad, a nastepnie wyrobic na elastyczne ciasto (jesli bedzie sie klei¢ do rak,
: podsypac maka); ciasto przykryc Sciereczka i odstawi¢ do wyrosniecia na okoto
° 40 minut; wyrosniete ciasto lekko wyrobic i wtozy¢ na nattuszczong blache
N z piekarnika; posmarowac sosem pomidorowym, na wierzchu utozy¢ dodatki;
° odstawic na kolejne 15 minut do wyrosniecia. Piec w rozgrzanym do 200 °C
N piekarniku okoto 30-35 min.

[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
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[ ]
[ ]
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°* SKEADNIKI NALESNIKI SKEADNIKI NUGGETSY

1jajko 500 g piersi z indyka pokrojonej w paski
0,5 szklanki jogurtu 2 jajka

1,5 szklanki pszennej maki 100 ml mleka

1,5 szklanki mleka 200 g zarodkow pszennych

2 tyzkioleju 0,5 tyzeczki stodkiej papryki

szczypta soli jako dodatki - satata, pomidory, ziota
SPOSOB WYKONANIA

NALESNIKI - roztrzepac jajko, wymieszac z jogurtem i caty czas ubijajac dodawac
make, sél, olej, mleko; odstawic ciasto na 15 min, po czym usmazyc nalesniki

NUGGETSY - jajkarozbettac z mlekiem, zarodki wymieszac z papryka; kawatki
piersi z indyka namoczy¢ w jajku i obtoczy¢ w zarodkach; utozy¢ na blasze do
pieczenia wytozonej papierem do pieczenia; piec w piekarniku w 180° C przez
20-25 min; satate i pokrojone pomidory, porwane liscie Swiezych zidt, utozyc na
nalesnikach, na wierzchu utozy¢ nuggetsy, zwinac.
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PRZEPISY POCHODZA Z PROGRAMU
TELEWIZYJNEGO "JEDZ NA ZDROWIE"
FINANSOWANEGO PRZEZ MIASTO WROCtAW




Wroctaw | miasto spotkari oziowslie Centrum Zdrowia

PROGRAM FINANSOWANY PRZEZ MIASTO WROCLAW




