Informacja dla Pacjentow

Zasady Zdrowego Zywienia

Zdrowe odzywianie to jeden z najwazniejszych elementow profilaktyki chorob serca,
cukrzycy, nadci$nienia, otylosci oraz wielu innych schorzen. Ponizej przedstawiamy
podstawowe zalecenia zywieniowe oparte na aktualnych zasadach zdrowej diety.

@ 1. Warzywa — podstawa codziennej diety

e Spozywaj warzywa w obfito$ci — do kazdego positku.
e Najlepiej w postaci surowej lub lekko gotowane;.
e Szczegoblnie polecane: pomidory, ogorki, papryka, brokuty, marchew, satata, cukinia.

é 2. Owoce — umiarkowanie

e 1-2 porcje dziennie.
e Wybieraj §wieze owoce zamiast sokow.
e Osoby z cukrzyca powinny kontrolowac ilos¢ i rodzaj spozywanych owocow.

V"' 3. Produkty pelnoziarniste
e 4-8 porcji dziennie (w zalezno$ci od zapotrzebowania energetycznego).

o Wybieraj: pieczywo petnoziarniste, kasze, brazowy ryz, ptatki owsiane.
e Ogranicz biate pieczywo i produkty wysoko przetworzone.
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2 4. RoSsliny straczkowe, orzechy i pestki
o Straczki (fasola, soczewica, ciecierzyca): 1-2 porcje dziennie.

e Orzechy i pestki: 1-2 porcje dziennie (mala garsc).
e Sa zrédlem biatka roslinnego i zdrowych thuszczow.

&« 5, Bialko — wybieraj madrze
e Ryby morskie (2 razy w tygodniu), drob, jaja.

e Ogranicz czerwone mi¢so i wedliny.
e Wilaczaj biatko roslinne (tofu, straczki).

U 6. Nabial

e 1-2 porcje dziennie (mleko, jogurt naturalny, kefir).
e Wybieraj produkty o obnizonej zawartosci thuszczu.



e W razie nietolerancji — napoje roslinne wzbogacane w wapn.

v 7. Zdrowe thuszcze

e Stosuj oleje roslinne (oliwa z oliwek, olej rzepakowy) — 3—4 porcje dziennie.
e Ogranicz maslo i tluszcze zwierzece.

0 8. Nawodnienie

o Pij 6-8 szklanek wody dziennie.
e Ogranicz stodzone napoje i alkohol.

9. Produkty do ograniczenia

e Stodycze i produkty o wysokim indeksie glikemicznym.
o Fast-food i zywnos$¢ wysokoprzetworzona.
e Czerwone migso i ttuste wedliny.

& 10. Aktywno$¢ fizyczna

e Codziennie minimum 30 minut umiarkowanej aktywnosci (spacer, nordic walking,
jazda na rowerze).
e Utrzymuj prawidlowa masg ciala.

Pamigetaj:

V Jedz regularnie (4—5 positkow dziennie).
v Unikaj podjadania miedzy positkami.
V Czytaj etykiety produktow.
V' Dieta powinna byé roznorodna i dostosowana do stanu zdrowia.

W przypadku choréb przewlektych (cukrzyca, nadcisnienie, choroby serca) zaleca si¢
indywidualng konsultacje z lekarzem lub dietetykiem.



