Prawidtowe odzywianie

Dodano: 2000-01-01 00:00:00
Jezyk: Polski
Odwiedzono: 6143 razy.

To co jemy ma ogromy wptyw na nasze zdrowie. Nasze przyzwyczajenia zywieniowe nie zawsze
odpowiadajg potrzebom naszego organizmu. Najczesciej jemy szybko i "byle jak". Nie zwaracamy uwagi na
wartosci odzywcze, jakie nam sg potrzebne do prawidtowego rozwoju, a jakie dane produkty nam
dostarczaja. Jemy po prostu to, co lubimy. Ale czy to jest zdrowe?. Zdaniem zywieniowcow, powinnismy
zwraca¢ wiekszg uwage na to, co jemy. Zywi¢ zdrowo powinniémy sie w kazdym okresie zycia.

podstawowe zalecenia zywieniowe zalecane przez Instytut Zywnosci i Zywienia
1.Jedz regularnie co najmniej 3 positki dziennie. Kazdy dzien rozpoczynaj od $niadania
2.Twoje codzienne pozywienie powinno zawiera¢ roéznorodng zywnos¢ pochodzenia roslinnego i zwierzecego.

3.Spozawaj codziennie produkty zbozowe oraz warzywa i owoce. Warzywa najlepiej jest jes$¢ na surowo lub
krotkogotowane.

4.Dwa a najlepiej trzy razy dziennie spozywaj mleko, biaty ser lub jogurty o obniZzonej zawarto$ci ttuszczu.
5.0graniczaj ilos¢ spozywanego ttuszcz. Ttuszcze zwierzece zastepuj olejami lub oliwg z oliwek.

6.Mieso i jego przetwory jedz w ilosciach umiarkowanych dwa lub trzy razy w tygodniu. Wybieraj mieso
chude. W pozostate dni jadaj dania z ryb i roslin straczkowych (fasola, groch, soja).

7.0graniczaj spozycie soli kuchennej. Jedna ptaska tyzeczka soli dziennie dodawana do potraw powinna Ci
wystarczy¢ . Nie dosalaj.

8.Zachowaj umiar w jedzeniu cukru i stodyczy. Zamiast stodyczy jadaj wiecej owocow i warzyw.
9.Badz aktywny ruchowo. Pomoze Ci to utraci¢ nadmiar dostarczanej z pozywienie energii (kalorii).
Il Pamietaj, ze ruch moze czesto zastgpi¢ lekarstwa, lecz Zadne lekarstwo nie zastagpi ruchu.

PS

Aby prawidtowo rozwija¢ sie i by¢ zdrowym, cztowiek powinien spozywaé dziennie odpowiednig zywnos¢ . Powinna
ona dostarczy¢ potrzebng ilo$¢ kalorii oraz zawiera¢ ok. 60 réznych sktadnikéw Zapotrzebowanie na energie
(kalorie) zmienia sie wraz z wiekiem. Ludzie mtodzi i aktywnie pracujacy potrzebujg jej wiecej. Ludzie w

podesztym wieku duzo miniej.Wg normy, dorosty mezczyzna o matej aktywnosci fizycznej powinien spozywac
dziennie nie wiecej niz 2350 kalorii, kobieta za$ ok. 1850.  Zdaniem zywieniowcdw, do codziennego

jadtospisu wybiera¢ powinnismy produkty niskokaloryczne, bogate w btonnik, witaminy i sktadniki

mineralne. Powinnismy zatem jes¢ duzo ciemnego pieczywa, warzyw i owocow, biatego chudego sera oraz

ryb. Spozywajmy wiecej mleka o niskiej zawartosci ttuszczoéw oraz niskottuszczowych jogurtéw i kefirow. Do
podstawowych i niezbednych dla cztowieka SKEADNIKOW ODZYWCZYCH naleza; biatko, weglowodany,

ttuszcze, witaminy, sktadniki mineralne, woda i btonnik. biat ko

Jest jednym ze sktadnikow budujgcych miesnie, kosci, skére oraz krew. Nie mozna go zastgpi¢ zadnymi innymi
sktadnikami odzywczymi. Wystepuje zarowno w produktach zwierzecych, jak i roslinnych. Najwiecej biatka
znajduje sie w miesie, drobiu, rybach, jajkach, mleku, kefirach i serach. W$réd produktéw roslinnych bogate

w biatko sg; fasola, groch, soczewica, bob, soja i orzechy.

Zdaniem zywieniowcéw, prawidtowe Zywienie wymaga spozywania produktéw zawierajgcych biatko zwierzece i
rodlinne

weglowodany

Sa to sktadniki odzywcze, ktore dostarczajg organizmowi energii. Wieksze ich ilosci znajdujg sie w produktach
pochodzenia roslinnego. Wyrézniamy weglowodany proste i ztozone. Te pierwsze sg tatwiej przyswajane
przez organizm cztowieka i szybciej spalane. Weglowodany to gtéwnie skrobia i cukier, czyli sacharoza.
Obecne sg w produktach takich, jak: owoce, warzywa, pieczywo, kasze, ptatki zbozowe, ryz, kukurydza i
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ziemniaki.
btonnik

to inaczej WLOKNO POKARMOWE. Jest to naturalny sktadniki owocéw, warzyw, nasion i zb6z. Utatwia on

trawienie, przez co spetnia bardzo wazng role w organizmie cztowieka. Poza tym btonnik zwigksza objetos¢

pokarmoéw, znosi uczucie gtodu, wptywa na obnizenie poziomu cholesterolu we krwi. Najbogatsze w
btonnik sg produkty zbozowe, czyli chleb razowy, gruboziarniste kasze, ptatki zbozowe i otreby. Btonnik
znajdziemy takze w roslinach straczkowych, warzywach lisciastych, ziemniakach i owocach.

ttuszcze

To najbardziej energetyczny sktadnik pozywienia. Niektére ttuszcze pozwalajg lepiej przyswaja¢ niektore
witaminy, np. wit. A. Inne stuzg jako materiat budulcowy dla organizmu. Wyrézniamy ttuszcze zwierzece i
roslinne. Powinnysmy jednak spozywia¢ przede wszystki te drugie. Sg to oleje roslinne, oliwa z oliwek,
orzechy, ttuste ryby. Starajmy sie jednak w ogdle jes¢ jak najmniej ttuszczoéw na codzien.

witaminy

Wraz ze sktadnikami mineralnymi sg niezbednymi substancjami dla organizmu cztowieka. Dzielimy je na 2
grupy: rozpuszczalne w wodzie, np. wit. C i B rozpuszczalne w ttuszczach - wit. A,D,E Brak witamin
moze doprowadzi¢ do wielu chordb, jedng z nich jest awitaminioza.

Witaminy z grupy B znajdziemy w: ciemny pieczywie, ptatkach zbozowych, mleku, miesie, rybach, jajach
oraz warzywach lisciastych. Witamine C dostarczg nam: owoce cytrusowe, porzecza gt. czarna, owoce
jagodowe, kapusta, natka pietruszki, szczypiorek, papryka. Witamina A wystepuje w jajach, watrobie oraz
jako beta-katoren w marchwii, dyni, pomidorach, morelach i papryce. Witamine E znajdziemy w kietkach
pszenicy, soi, orzechach, satacie i olejach roslinnych.

sktadniki mineralne

Wystepujg w pozywieniu w niewielkich ilosciach. Majag jednak duze znaczenie dla organizmu.Niektore to

budulec wielu tkanek, np. wapn, magnez, fosfor, fluor znajdujg sie w kosciach i zebach. Zelezo jest sktadnikiem

krwinek czerwonych. Zelazo wystepuje w miesie, rybach, brokutach, brukselce i kapuscie wtoskiej oraz
pieczywie petnoziarnistym. Waph znajdziemy w mleku i jego przetworach oraz rybach. Magnezu
szukajmy w kakao, kaszy gryczanej, ptatkach zbozowach i warzywach liSciastych.

(oprac. P.Sochacka)

Nadestat(a): 2006-02-01 11:02:01

super strona, dobrze ze tu trafitam ;)
Nadestat(a):ula <ludavik@poczta.onet.pl> 2006-02-26 12:02:00

dobre rady:)Ale po co mi mieso??:/
Nadestat(a):sandra <sandra_bd@wp.pl> 2006-03-09 12:03:33

Hahaha jaki szit! To byto na innej stronie! A ty tylko skopiowates/as i wkleitas/es !!! Buhaha niby po co
Nadestat(a):

A moze wiesz z jakiej strony? Moze jest tam c6$ wiecej?
Nadestat(a):magda 2006-03-24 10:03:23

ej no... dla mnie ta stronka jest akurat bo na jutro potrzebny jest mi referat... pozdro
Nadestat(a):chuda 2006-05-18 15:05:10

Roéwniez uwazam, ze bardzo dobre i przydatne na referat dla zony robiacej licencjat z peilegniarstwa!
Nadestat(a):Marek <mszozda@pfron.org.pl> 2006-05-24 15:05:02

Super strona.dobrze ze tutaj trafitam.
Nadestat(a):zuzia 2007-11-20 22:11:16
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