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ZYWIENIE RACJONALNE




PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
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tUSZCZE o

Podlegajg najwiekszemu ograniczeniu

Pokrywajg 25% zapotrzebowania
energetycznego

Do 40 gram T / dobe

W tym 25 — 30 gram to ttuszcz
,2hiewidoczny” ( ukryty w produktach
biatkowych)

Oleje roslinne — n-6 i n-3
Kw.oleinowy JNKT olej rzepakowy, oliwa z
oliwek

Oleje rybie n-3




WEGLOWODANY Zt OZONE

Pieczywo razowe (bez ,ulepszaczy” : karmel, midd, barwniki

)
Chrupkie ( tilosci ptynow )
Otreby
Grube kasze
Makaron razowy
Ryz dziki
Gatunek maki (zalecane wysokie typy, 750 )

Ziemniaki — podlegajg ograniczeniu

Makarony, biaty ryz, drobne kasze — jako urozmaicenie...



Nierozpuszczalna frakcja weglowodanow

+Zwieksza objetos¢ pozywienia = dtuzsze
uczucie sytosci
+0czyszcza jelita

+Zmniejsza ilos¢ wchtanianego
cholesterolu

W produktach zbozowych
nieoczyszczonych

- Zmniejsza przyswajalnosc¢ witamin i
zwigzkoéw mineralnych

T ilosci ptynow !!!

BLONNIK




ZtE WEGLOWODANY

Cukry proste

Nadmiar = 1 syntezy TG, ktore odktadajg sie w postaci
tk.ttuszczowej oraz w scianach naczyn krwionosnych

(przyczyniajg sie do rozwoju miazdzycy, ChNS)

Szybko podnoszg glikemie, szybko nastepuje wyrzut insuliny,
szybko powraca uczucie gtodu.

Czekolada gorzka ( 70%)
—W Zywieniu racjonalnym




BIALKO

Roslinne | zwierzece
Aminokwasy egzogenne

Gatunek miesa, produktow
nabiatowych

Zawartosc ttuszczu

Nie mleko 0 % ! ’

Cholesterol w jajkach ( do 2
tygodniowo)

RYBY !
Soja....




PRAWO GLOSU DLA BIALKA |

Daje dtugie uczucie nasycenia

Podstawowy budulec

Zrodto witamin, skladnikow mineralnych, ZELAZA
20 — 25 % zapotrzebowania energetycznego

W 3 gtéwnych positkach — obowigzkowo!

Grupa produktow bardzo urozmaicona

Wybor produktéw: chude mleko, mieso
twarogowe

Jajka i wedliny w ograniczeniu

Okazjonalnie - mieso czerwone



DLACZEGO RYBY SA TAKIE WAZNE ?

* Mieso ryb rownowazne z miesem zwierzgt rzeznych
« Zrodto WNKT n-3 (po co kupowaé suplementy?)
* n-3 wazne dla pracy mozgu




WARZYWA 1 owocke

. Zrodto weglowodanow ( owoce
= fruktoza!)

« Witaminy i sktadniki mineralne

« Btonnik rozpuszczalny
(pektyny, gumy, sluze)

 Wazna dojrzatos¢ owocow
* (1 dojrzato$¢ = 1 zawartosc¢




TEORETYCZNIE BEZ OGRANICZEN.........

Pomidory
Ogorki

Satata
Rzodkiewka
Cykoria

Cukinia

Szpinak
Szczypiorek
Szparagi
Kapusta
Brokuty, kalafior
Papryka
Grzyby, pieczarki




WODA MINERALNA
HERBATA NAPOJE

SOKI WARZYWNE

(SOKI OWOCOWE)- zalecane
sSwieze owoce.

2,5 -3 LITRY /DOBE

Jedzenie ,na sucho” daje
szybsze uczucie sytosci.

Picie po | pomiedzy positk
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WYKLUCZ LUB ZAMIEN......

UNIKAJ,




Sol kuchenna — potrzebujemy ok.6 gramow, spozywamy
srednio 1 16 gramow (fast food)

Produkty bedgce zrédtem soli, cukru, spulchniaczy,
konserwantow....wysokoprzetworzone ( konserwy,
parowki, chipsy, gotowe sosy, dania instant, KETCHUP )




PRZEKASKI...
przekgska — tylko ZDROWA |
Rodzaj przekagsek : warzywa, owoce, satatki, galaretki z

owocami, pieczywo chrupkie, ryzowe, orzechy (
zawierajg znaczne ilosci T )

Potrawy ciepte szybciej dajg uczucie sytosci, ale na
strawienie zimnych przekgsek organizm zuzywa wiecej
energii- musi ,podgrzac” pokarm.
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Dziekuje za uwage



