,Rola wtasciwego
Zywienia, wptyw na
rozwoj, jakosc i dtugoscé
zycia”

Paristwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny

w Opocznie
mgr Marianna Rozej



/drowe jedzenie, aktywnos$¢ fizyczna i balans
pomiedzy pracg a odpoczynkiem to filary zdrowia.
Jednak podstawa prawidtowego funkcjonowania
organizmu jest zdrowe odzywianie. Co znaczy termin
,2drowe jedzenie” i dlaczego warto zadba¢ o jakosc
pozywienia.



Jedzenie jest niezbedne w naszym zyciu, ale powinno byc¢ takze
przyjemnoscig. Potrzebujemy spozywac pokarmy, aby sie ruszac,
mysleé, mowié i wykonywac wszystkie inne codzienne czynnosci. To,
co jemy, istothie wptywa na nasze zdrowie i dtugos¢ zycia. Z jednej
strony zte nawyki zywieniowe mogg stac sie przyczyng rozwoju wielu
chordéb, m.in. nowotworowych, serca, a takze miazdzycy, cukrzycy,
nadwagi i otytosci. Z drugiej zas strony odpowiednio zaplanowana
dieta oparta na produktach roslinnych buduje i chroni zdrowie.



Zdrowe odzywianie —
podstawowe zasady



1. Wybieraj produkty pochodzenia naturalnego, z ekologicznych gospodarstw — mieso,
nabiat, jaja, produkty zbozowe, warzywa i owoce.

2. Zachowaj sezonowosSC produktow. Im krotsza droga produktu od producenta do
konsumenta, tym wieksza zawartos¢ sktadnikow odzywczych, witamin i mineratow i nizsze
skazenie chemia rolna.

3. Spozywaj produkty o jak najmniejszym stopniu przetworzenia.

4. Warzywa i owoce w proporcji 3:1 powinny stanowi¢ potowe ,zdrowego talerza”.
Réznokolorowe rosliny sg zrédtem witamin i btfonnika pokarmowego.

5. Btonnik pokarmowy spozywany we wfasciwej ilosci zapewnia wtasciwg perystaltyke jelit,
zapobiega zaparciom i pomaga w utrzymaniu prawidtowej masy ciafa.

6. Zdrowe weglowodany , tj. kasze, makaron razowy, ptatki owsiane, pieczywo razowe jako
podstawowe Zrdodfo energii.

7. Nasiona roslin straczkowych, czyli biatko pochodzenia roslinnego m.in. ciecierzyca,
soczewica, fasola, groch, bob, jako alternatywa dla biatka zwierzecego.

8. Dzien rozpoczynaj od pozywnego Sniadania, ktore bedzie Zzrodtem energii i zapewni
wtasciwy poziom koncentracji.

9. Pij wode w ilosci okoto 2 litréw na dobe.



,Zeby zycie miafo smaczek raz jabtuszko,
raz buraczek”

Warzywa i owoce wykazujg tak wszechstronne korzystne
dziatanie, poniewaz zawierajg witaminy, sktadniki mineralne oraz
btonnik pokarmowy, a takze catg game roznych substanc;ji
bioaktywnych, ktore spetniajg bardzo wazne funkcje w
organizmie. Ciato cztowieka nie potrafi magazynowac niektorych
z tych substancji, dlatego w celu dobrego ich wykorzystania
powinnismy spozywac niewielkie iloSci warzyw i owocow
wielokrotnie w ciggu dnia. Aby zapewnic sobie zdrowie, trzeba
zjadac codziennie co najmniej
5 porcji warzyw i owocow.



»Skrobia to podstawa, czyli zdrowo skrobnij”

Jedzac produkty zawierajace skrobie, zwtaszcza te petnoziarniste
spozywamy btonnik, ktéry poprawia trawienie.

Zapotrzebowanie na energie zalezy miedzy

innymi od tego, ile wazysz i jak duzo sie poruszasz. Jesli duzo sie
ruszasz, mozesz na przyktad zjes¢ wiecej, podczas gdy ci, ktorzy
poruszajg sie mniej, powinni spozywac¢ mniejsze porcje (ale zachowujac
te same proporcje roznych kategorii produktow).



Weglowodany

Weglowodany stanowig kluczowy substrat energetyczny dla
organizmu cztowieka. Sg jedynym zrodtem energii dla mozgu,
rdzenia nerwowego oraz erytrocytow, jak rowniez zrodtem
wykorzystywanym przez tkanke miesniowa, watrobe, serce,
nerki oraz jelita.



Wskazowki dotyczgce utrzymania rownowagi
energetycznej:

- staraj sie jes¢, gdy jestes gtodny/a, ale nie za

kazdym razem.

- tatwiej jest unikng€ podjadania, jesli regularnie jesz
Sniadanie, obiad i kolacje oraz dobrg przekaske.

- dostosuj ilos¢ jedzenia do wtasnego stylu zycia. Korzystaj
z modelu talerza zdrowego - zywienia.



,1tuszcze z umiarem, czyli nie przettuszczaj sie”

Rola ttuszczu w diecie jest nieoceniona. To dzieki niemu mozemy
korzysta¢ z dobrodziejstw witamin A,D,E oraz K, gdyz ich budowa
umozliwia im rozpuszczanie sie w ttuszczach. Bez ttuszczu nie

przyswoimy witaminy D.

Wytyczne zywieniowe dotyczace ilosci dziennego spozycia ttuszczéw
nasyconych okreslajg, ze przecietny mezczyzna powinien jesc ich nie
wiecej niz 30 gramow, a przecietna kobieta — mniej niz 20 gramow
dziennie.



,Bez biatka nie ma ciatka!”

Wedtug zalecen zdrowy cztowiek powinien dostarczac od-10 do 15%
wartosci energetycznej diety z biatek. Dobrym zrédtem biatka jest
mieso (przede wszystkim chudy dréb), ryby, chudy nabiat,jaja,
nasiona roslin stragczkowych oraz orzechy. Warto jednak pamietac, ze
biatko w mniejszej ilosci znajduje sie w wiekszosci pokarmow, np.
kaszy, ryzu i makaronach, owocach i warzywach, dlatego bardzo
tatwo jest przekroczy¢ zalecang wartosc.



»Etykieta zrodfem informacji”

Na etykietach wielu produktéw spozywczych mozna
znalez¢ skrot GDA (Guideline Daily Amounts), czyli
Wskazane Dzienne Spozycie. Naukowcy okreslili ile
energii oraz sktadnikow odzywczych powinna nam
dostarczac codzienna dieta i wiashie te wartosci podaje

Wskazane
Dzienne Spozycie.

Cpakowanie 250 mil zawiera:
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Etykieta zrodlem informacji
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Warzywa i owoce

Naukowcy wykazali, ze czeste spozywanie warzyw i owocow
zmniejsza ryzyko zachorowania na wiele chordob, poniewaz
zawierajg one wiele waznych dla zdrowia sktadnikow. Warzywa i
owoce s3g zrodtem antyoksydantow, czyli przeciwutleniaczy. S3 to
substancje zwalczajace bardzo aktywne wolne rodniki, ktore moga
uszkadza¢ komorki i w ten sposdb przyczyniac sie do procesow
chorobowych. Do najbardziej znanych antyoksydantow naleza
witaminy C, A, E i beta-karoten. Antyoksydanty zawarte w
warzywach i owocach rowniez zapobiegajg starzeniu sie komorek,
przez co przedtuzajg mtodosc!



Woda

Woda bierze udziat w procesach trawienia — jest podstawowym
sktadnikiem enzyméw trawiennych, . umozliwia formowaniekesa
pokarmowego oraz wchtanianie sktadnikow odzywczych z
przewodu pokarmowego. Woda w znacznym stopniu zapobiega
zaparciom i reguluje wypréznienia. Przyjmuje sie, ze na jeden
kilogram masy ciata, powinno sie wypija¢ okoto 0,2 litra wodly.
Jednak zapotrzebowanie na wode zalezy tak naprawde od wielu
czynnikow. Zdrowy, dorosty cztowiek powinien wypijac od 1,5 do
2 litréw wody — w zaleznosci od pfci, temperatury otoczenia i
aktywnosci fizycznej. A w czasie intensywnego wysitku i upatéw
nawet do 4-5 litrow na dobe.



,Nie przesalaj sie!
Zamiast soli przyprawiaj
Ziotami”

Wedtug Swiatowej Organizacji
Zdrowia (WHO), bezpieczny
poziom spozycia soli wynosi

maksymalnie 5 gramdéw dziennie.

To tyle co jedna ptaska tyzeczka
od herbaty.

.

jei nadmiar szkodzi
i moze spowodowadc

nadciSnienie
tetnicze

udar mozgu
zawal serca
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Polak spozywa dziennie 2-3 razy wiecej soli (12-15 gramow)
niz przewiduja zalecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia.
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Wyliczanie prawidfowej masy ciata

Obliczenie BMI jest bardzo proste, a wystarczy do wzoru
podstawicC tylko dwie informacje - swojg wage, oraz wzrost
wyrazony w metrach. Wzor na BMI wyglada nastepujaco: nalezy
podzieli¢ swojg wage przez wzrost wyrazony w metrach i

podniesiony do kwadratu.

masa w kg
(wWzrost w m)?

BMI =



Zalecenia dotyczace odzywiania mozna przedstawi¢ w formie
talerza. Tak prosta i przejrzysta forma utatwi kazdemu
zastosowanie ich w zyciu codziennym

Warto zainteresowac sie zawartoscig swojego talerza, bo juz co
czwarty dorosty w Polsce ma nadwage, a zdrowe zywienie
Zapobiega otytosci.




Rysunek modelowego talerza odzwierciedla zalecane
proporcje trzech grup produktow w catodziennej diecie.
Potowe zajmujg na nim warzywa i owoce, % petnoziarniste
produkty zbozowe i % produkty bedace zrodtem biatka (drob,
ryby, nasiona roslin stragczkowych, orzechy, jaja,

produkty mleczne).



Zalecenia zdrowego zywienia
JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

Jorlll oo na Choroby pravmiek e iormuituf swdy sposob Zywiersa 2 detetykoem




Zalecenia zilustrowano w postaci talerza réznorodnych produktow,
ktorego kazda z czesci przedstawia zalecane proporcje
poszczegolnych grup produktow w codziennej diecie. Model talerza
to sposdb na pokazanie, w jakich proporcjach nalezy jes¢
roznorodne produkty, aby uzyska¢ odpowiednig rownowage w
diecie.

Jedzenie duzych ilosci warzyw.i owocow zmniejsza ryzyko
zachorowania na nowotwory ztosliwe i choroby sercowo-
naczyniowe (nadcisnienie tetnicze, udary mozgu, zawaty serca), a
takze na wiele innych przewlektych choréb m.in. cukrzyce i otytosc.
Minimum to 400 g warzyw i owocow dziennie. Ale im wiecej tym
lepiej. Pamietaj, by jes¢ wiecej warzyw niz owocow.



Produkty petnoziarniste sg bardziej wartosciowe dla
zdrowia, zawierajg miedzy innymi btonnik, zelazo,
magnez, kwas foliowy, przeciwutleniacze. Regularne
spozywanie produktow zbozowych petnoziarnistych
moze wptynac¢ na zmniejszenie ryzyka cukrzycy typu 2,
chorob ukfadu krazenia, raka jelita grubego. Pomagaja
rowniez utrzymac prawidtiowa mase ciata.



Produkty mleczne, takie jak mleko, kefiry, jogurty i ser,
zawierajg duzo wapnia, ktory jest dobry dla kosci i zebow.
Zawierajg rowniez wiele innych witamin, sktadnikow
mineralnych i biatka. Wybieraj niestodzone i chude.



Uzupetnieniem diety powinna by¢ niewielka ilos¢ ttuszczow
pochodzenia roslinnego (oliwa, olej rzepakowy,
stonecznikowy oraz orzechy, nasiona czy pestki). Ryzyko
chorob ukifadu krazenia zmniejsza sie, gdy czes¢ niezdrowego
ttuszczu pochodzenia zwierzecego zostaje zastgpiona
zdrowszym ttuszczem roslinnym.



Warzywa i owoce odgrywajg rowniez istotna role w profilaktyce
chorob uktadu krwionosnego, nowotworow, Alzheimera,
Parkinsona a nawet depresji. Zbilansowana dieta, oparta na
minimum 5 porcjach warzyw i owocow ma fundamentalne
znaczenie dla zdrowia i dobrego samopoczucia. Produkty z tej
grupy s3 bogate w witaminy i inne skfadniki, ktore reguluja
funkcjonowanie organizmu i biorg udziat we wszystkich
zachodzacych w nim procesach. llos¢ spozywanych owocow i
warzyw dziennie moze by¢ wyzsza niz 5 porc;ji.



Ryzyko przedwczesnego zgonu zarowno z powodu
nowotworow jak i choréb uktadu sercowo-naczyniowego rosnie
wraz z iloscig przetworzonego miesa w diecie. Ogranicz mieso
czerwone i przetwory miesne do 500 g w tygodniu na rzecz
miesa drobiowego, ryb, nasion roslin strgczkowych i jaj.

Zmniejsz ryzyko chorob, w tym nowotworow uktadu
pokarmowego, ograniczajac ilos¢ wedlin w Twojej diecie.
Przetwory miesne czesto zawieraja duzo soli i niezdrowego
ttuszczu. Ttuste ryby morskie sg zrodtem kwasow
nienasyconych omega-3, ktore chronia przed miazdzyca, czyli
przed zawatem serca i udarem mozgu.



Piramida Zywienia jest ilustracja przedstawiajaca
zalecany przez specjalistow sposdb odzywiania. Na
jednym obrazku streszcza najwazniejsze zasady
komponowania codziennego jadtospisu.



Piramida zywienia dla dzieci i mtodziezy jest
kierowana do pociech w wieku 4-18 lat.
Piramida zdrowego zywienia dla dzieci i
nastolatkdw bazuje na duzej ilosci ruchu.
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Spozywanie zalecanych w piramidzie produktow spozywczych
w odpowiednich ilosciach i proporcjach

oraz codzienna aktywnos¢ fizyczna sg kluczem do zdrowia,
prawidiowego rozwoju i dobrych wynikOw w nauce

. DO KOGO KIEROWANA
ZDROWEGO ZYWIENIA JEST PIRAMIDA?

Piramida zdrowego zywienia dla dzieci i nastolatkow bazuje na
duzej ilosci ruchu. To wazne, aby pociechy juz od najmtodszych
lat dbaty o aktywnos¢ fizyczng, ktdra zapewni im nie tylko
sprawnos¢, ale i zdrowie. Co do zalecen w kwestii jedzenia,
podstawg codziennego menu powinny by¢ owoce oraz
warzywa, nie mozna zapomnie¢ ponadto o produktach
petnoziarnistych. Waznym elementem s oczywiscie artykuty
mleczne.

*regularne positki 5 razy dziennie w rGwnomiernym odstepie
*dbanie o odpowiednie nawodnienie organizmu

*wysypianie sie

*wybieranie ttuszczow roslinnych zamiast zwierzecych

*mycie zebow po kazdym positku

*spozywanie 3-4 szklanek mleka kazdego dnia

*spozywanie chudego miesa

*wyeliminowanie stodyczy, dan typu fast food i napojow
stodzonych oraz gazowanych.



Piramida zywieniowa dla dorostych

Piramida zywienia dla osob dorostych jest
skierowana do ludzi w przedziale wiekowym
wynoszacym od 18 lat az do seniorow. Nalezy
pamietacjednak, ze osoby starsze i bardzo aktywne
fizycznie maja nieco inne wytyczne z wielu

wzgledow.



EFoooe ZDROWEGO ZYWENIA
= | AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

I PIRAMIDA
I

CO TO JEST PIRAMIDA DO KOGO KIEROWANA
ZDROWEGO'ZYWIENIA JEST PIRAMIDA?
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? Piramida kierowana jest do os6b zdrowych

w celu zachowania dobrego stanu zdrowia.
Nalezy pamietac, ze w przypadku
wspdtistnienia choréb cywilizacyjnych
(typu otytos¢, cukrzyca, choroba
niedokrwienna serca, nadcisnienie,
osteoporoza) konieczna moze by¢

Jest to jak najprostsze i jak najkrotsze ogdine
przedstawienie kompleksowej idei zywienia,
ktorej realizacja daje szanse na zdrowe
dtugie zycie oraz zachowanie sprawnosci
intelektualnej i fizycznej do pdéznych lat

zycia. (= TR >
} { » modyfikacja proponowanych zalecen

JAK ROZUMIEC % ;a) W porozumieniu z lekar_zem
i dietetykiem.

/ CZYTAC PIRAMIDE?

Piramida to graficzny opis
odpowiednich proporcji
réznych, niezbednych

w codziennej diecie, grup
produktow spozywczych.
Im wyzsze pietro
piramidy, tym mniejsza
ilos¢ i czestose
spozywanych
produktow

z danej grupy
Zywnosci.

SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSC SA KLUCZEM DO ZDROWIA | DOBREGO SAMOPOCZUCIA.

Piramida zdrowego zywienia dla dorostych przede wszystkim
bazuje na aktywnosci fizycznej. Dorosli muszg rdwniez pamietac o
odpowiednim nawodnieniu organizmu.

-przynajmniej dwa razy w tygodniu w jadtospisie powinna
pojawic sie ryba

wybieramy chude mieso, za to eliminujemy z jadtospisu
przetworzone produkty mleczne

-decydujemy sie na ttuszcze roslinne

spozywamy 3-4 szklanki mleka badz inne produkty z dziatu
nabiat

-proporcja warzyw do owocow powinna wynosic 3:2

- mycie zebow nastepuje po kazdym positku

- dbamy o dobr3 jakos¢ snu i odpowiednig ilos¢

-kazdego dnia jemy artykuty petnoziarniste.



Niedoboér lub nadmiar w diecie poszczegdlnych sktadnikow
pokarmowych moze prowadzi¢ do powstania wielu choroéb.
Ocenia sie, Ze przyczyniaja sie one do rozwoju okoto 80
jednostek chorobowych, z ktérych czesc¢ wystepuje w populacji z
duzym nasileniem. Szacuje sie, ze dotknietych nimi jest co
najmniej 20% ogotu ludnosci, nie biorgc pod uwage
powszechnie wystepujacej prochnicy oraz zaktadajac, ze czesc z
tych chorob jednoczesnie wystepuje u tych samych osob



Do najczesciej wystepujacych chordb dietozalezych zaliczyé
nalezy:

choroby serca i uktadu krazenia
nadcisnienie tetnicze
nowotwory

otytosc

osteoporoze

cukrzyce typu |

prochnice

choroby tarczycy (jod)
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Oto lista produktow, ktore sg naszymi
sprzymierzencami — to pokarmy zawierajgce
substancje chronigce przed nowotworami i
hamujace ich rozwo;.

zielona herbata, kwasy omega-3, jezyny,
maliny, truskawki, jagody, warzywa
krzyzowe (brukselka, kapusta biata,
pekinska, wtoska, brokuty, kalafior, seler
todygowy, szpinak), owoce cytrusowe,
marchew i dynia, czosnek, cebula, por,
szalotka i szczypior, gorzka czekolada, ziofa,
kurkuma

Péimisek antyrakowy

Zbota : Tiola
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Suplementy to nie leki!

Wedtug prawodawstwa suplementy diety to srodki
spozywcze, ktorych celem jest uzupetnienie normalnej
diety. Suplementy nie leczg wiec chorob, a przypisywanie
im wtasciwosci leczniczych w reklamach lub materiatach
dotgczonych do opakowania jest prawnie zabronione .



Dekalog suplementacji

1\

Vi

Jedzenie to nie leczenie - pamietaj,
ze suplementy diety to kategoria
zywnosci. Nie myl ich z lekami, ktorych
przeznaczenie jest zupetnie inne.

Vii

Suplementowac znaczy uzupetniac
- pamietaj, Ze podstawa dobrego
samopoczucia jest racjonalna dieta.
ProwadzZ zdrowy styl zycia.

Viii

Nie wszystko ztoto co sie swieci -

w kwestii suplementadji nie polegaj na
informacjach pochodzacych z reklam.
Postaw na rzetelne zZrodta wiedzy.

Zachowaj czujnosc - siegajac po
suplement diety badZ uwazny

i obserwuj, w jaki sposob dany
produkt wptywa na Twoj organizm.

IX

Pochodzenie ma znaczenie -

suplementy diety kupuj jedynie ze
sprawdzonych Zrodet. Zachowaj

szczegolng ostroznosc wobec produktow X
dostepnych w sprzedazy internetowej.

Nie suplementuj na zapas - suplementy
diety powinny byc stosowane tylko

w uzasadnionych przypadkach. Zanim
zastosujesz konkretny produkt wykonaj
odpowiednie badania laboratoryjne,
aby przekonac sie czy Twoja dieta
rzeczywiscie wymaga suplementacji.

Gtéwny Inspektorat
Sanitarny

Badz swiadomym konsumentem

- nie istnieje uniwersalny suplement
diety dla wszystkich. Kazdorazowo
zweryfikuj, czy dany produkt moze by¢
przez Ciebie spozywany. Przyktadowo
niektore suplementy diety nie moga byc
stosowane u dzieci a innych nie zaleca sie
kobietom w cigzy.

Wiecej nie znaczy lepiej - nie
przekraczaj zalecanej do spozycia
dziennej porcji produktu. Nadmiar
niektorych sktadnikéw w diecie jest tak
samo szkodliwy jak ich niedob6r.

Uwazaj na interakcje - suplementy
diety moga negatywnie wptywac na
dziatanie przyjmowanych lekéw.

W trosce o zdrowie poinformuj swojego
lekarza o stosowanej suplementacji

i zastosuj sie do jego rad.

Wybieraj rozsadnie - korzystaj

z Rejestru Produktéw zamieszczonego
na stronie Gtéwnego Inspektoratu
Sanitarnego (www. rejestrzp.gis.gov.pl),
aby dowiedziec sie czy dany produkt
zostat zgtoszony jako suplement diety

i jaki jest jego aktualny status.

TO
UZUPELNIENIE
DIETY

Suplementy diety to Srodki spozywcze przeznaczone do uzupefnienia
codziennej diety. Nie myl ich z lekami, kiorych przeznaczenie jest
upednie inne.

UPLEMENTY

> efMma,
> 4
éc\"it/'

-

= Suplement
diety

.50 kapsutek

-

BADZ SWIADOMYM

KONSUMENTEM

Nie istnieje uniwersalny suplement diety dla wszystkich. Kazdorazowo zwe-
ryfikuj, czy dany produkt moze byc przez ciebie spozywany. Przyktadowo,
niektore suplementy diety nie mogq byc stosowane u dzieci, a innych nie

zaleca sig kobietom w cigzy.

Kampania informacy jna:
Wybieraj bezpieczng zywnoif # EUChooseSafeFood

-
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Motto

Jezeli nie palisz i pijesz alkohol w sposob bardzo
umiarkowany, najwazniejszym czynnikiem
ksztaftujgcym Twoje zdrowie jest dieta™
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