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W TROSCE O TWON

ORZECHY, DOBRE TLUSZCZE | OLEJE
(SPORADYCZNIE, MAKSYMALNIE 1 tYZECZKA DZIENNIE)

MIESO, RYBY | JAJKA
NAJWYZEJ 0,5 KG CZERWONEGO MIESA W TYGODNIU,
(2-6 RAZY WTYGODNIU, JAJKA ~ JEDNO DZIENNIE)

PRODUKTY MLECZNE
2 SZKLANKI MLEKA, KEFIRU LUB
JOGURTU NATURALNEGO DZIENNIE

PRODUKTY PEENOZIARNISTE
POWINNY STANOWIC WIEKSZOSC PO
(3-5 RAZY DZIENNIE)

OWOCE (2-3 RAZY DZIENNIE,
WARZYWA (4-5 RAZY DZIE

AKTYWNOSCFIZY(
(CO NAJMNIEJ 30 MIN

PIRAMIDA

DROWEGO

ZYWIENIA




Produkty pethowartosciowe

* Petnowartosciowe -
pochodzenia zwierzecego np. jajka,
drob, sery, mieso, mleko,
ryby, zawierajgce wszystkie
potrzebne aminokwasy egzogenne.

* Niepetnowartosciowe -
pochodzenia roslinnego np. w
roslinach strgczkowych,
zbozach i orzechach, zawierajgce
mato lub nie zawierajgce wcale
aminokwasow egzogennych.




Owoce | warzywa

 Owoce i warzywa powinny stanowic
potowe tego co jemy. Najlepiej
zjadac je w roznych kolorach oraz na
ile to mozliwe na surowo - wtedy
zawierajg najwiecej witamin i
mineratow. Spozywajac wiecej
warzyw i owocow zamiast ttuszczow
nasyconych czy stodyczy mozemy
chronic sie przed rozwojem cukrzycy
czy chorob krgzenia oraz
nowotworow.




TITuszcze

Na samym szczycie piramidy
zywieniowej znajdujg sie ttuszcze
roslinne.

Ttuszcze roslinne bogate sg w
nienasycone kwasy ttuszczowe, wiec nie
podwyzszajg znacznie poziomu
cholesterolu we krwi, chronig nas tym
samym przed chorobami serca oraz
wspomagajg prace mozgu.

Ttuszcze w diecie powinny byc¢
odpowiednio dobrane np. masto roslinne
zamiast zwyktego.




Jak prawidtowo sie odzywiac?

Jakie produkty sg bardzie]

wartoSciowe?

Warzywa 1 owoce - zawierajg duzo witamin
RoSliny strgczkowe - biatko

Jajka — cenne zrédto sktadnikéw mineralnych

Produkty zbozowe

Mleko 1 produkty mleczne - Zrédto wapnia

Czego unikac?

Dan z tluszczem nasyconym — jego nadmierne
spozywanie prowadzi do wielu choréb

Zbyt duzej iloSci sodu - podwyZsza ciSnienie
krwi

Nadmiernego spozywania cukru — prowadzi do
otytoSci 1 przyspiesza proces starzenia si€




Witaminy

* Rozpuszczalne w ttuszczach:

Witamina

Zrédta witaminy

Skutki niedoboru

Funkcje

A

Tran, marchewka,
suszone morele

Uszkodzenie wzroku

Wptywa pozytywnie na
prace tarczycy, petni
funkcje somatyczne,
wzmacnia odpornos¢

Ryby morskie, jajka,
oleje roslinne, watroba,
stonce

Nadcisnienie,
depresja, grypa,
gruzlica, udar

Kontroluje wchtanianie
wapnia z jelit, ma
pozytywny wptyw na
komorki miesniowe,
reguluje cisnienie krwi

Produkty petnoziarniste,
rosliny strgczkowe,
orzechy, jajka, masto

Problemy z ko$¢mi,
wypadanie wtosow,
anemia

Przeciwdziata tworzeniu
sie blaszki miazdzycowej i
skrzepow w naczyniach
krwionosnych

Brokuty, szpinak, satata,
ogorek, nabiat,
truskawki, kapusta,
brukselka, awokado

Zwiekszona
podatnos¢ na
ztamania kosci,
zaburzenia
krzepliwosci krwi

Prawidtowe
funkcjonowanie uktadu
kotnego




Witaminy rozpuszczalne w wodzie:

Witamina

Zrédto witaminy

Skutki niedoboru

Funkcje

C

Brukselka, kapusta, koperek,
truskawka, kiwi, papryka

Anemia, szkorbut, astma,
zmiany kostne

Usprawnia transport sktadnikéw miedzy
komérkami, wspomaga ukfad odprnosciowy i
krazenia

B6

Produkty z petnego przemiatu,
mleko, jaja, wieprzowina, orzechy
wtoskie i laskowe

Negatywny wptyw na
zdrowie i rozwoj dzieci

Jest niezbedna do prawidtowego
funkcjonowania uktadu nerwowego, chroni
przed rozwojem miazdzycy

BS

Produkty zbozowe z petnego
przemiatu, nasiona roslin
strgczkowych, owoce

Niedokrwistos¢

reguluje wzrost i funkcjonowanie wszystkich
komoérek, chroni organizm przed rozwojem
nowotworéw

B12

Mieso wotowe i drobiowe,
podroby, ryby, owoce morza,
mleko, sery, jaja

Niedokrwistos¢ (anemia)

Jest odpowiedzialna za prawidtowy rozwd;j
komorek nerwowych, uczestniczy w
wytwarzaniu czerwonych krwinek, wptywa na
funkcjonowanie uktadu nerwowego, zapewnia
dobry nastréj i rownowage psychiczna




WARZYW#A I OWOCE - ZROD10O WITAMINY
CIR-KAROTENU

* Warzywa i owoce sg zrodtem licznych sktadnikow
mineralnych i witamin. Odpowiednie dostarczanie
tych sktadnikdow zapewnia prawidtowe
funkcjonowanie organizmu. Szczegdlnie wazne jest
wtaczenie do diety warzyw i owocow, ktére zawierajg
witamine Ci B-karoten.

* Do warzyw i owocow stanowigcych szczegdlnie dobre
zrodto witaminy C zalicza sie:

* brukselke, chrzan, jarmuz, papryke czerwong i
zielong, natke pietruszki, szpinak, kalafiora i kalarepe
oraz porzeczki czarne, truskawki, poziomki, kiwi,
cytryne, grejpfrut i pomarancze.




WARZYWA CEBULOWE JAKO ZRODIO
SIARCZKOW ORGANICZNYCH

Do warzyw cebulowych zalicza sie: cebule, czosnek, por i szczypiorek. Poza
zwigzkami siarkowymi zawierajg one takze witaminy C, A, E, a takze witaminy z
grupy B, sktadniki mineralne: siarke, selen, magnez, zelazo oraz olejki eteryczne.
Czosnek i cebula zawierajg fitoncydy, ktore wykazujg dziatanie bakteriobdjcze i
grzybobojcze. Jedna z takich substancji — obecna w czosnku allicyna.




FERMENTOWANE PRODUKTY MLECZNE

* Do fermentowanych produktéw mlecznych
zalicza sie jogurt, kefir, maslanke oraz mleko.
Podobnie jak kiszonki, fermentowane
produkty mleczne zawierajg bakterie
fermentacji mlekowej, ktore hamujg rozwoéj
patogendw, a stymulujg wzrost korzystnej
mikroflory jelitowej. Regularne spozywanie
fermentowanych produktow mlecznych, takich
jak jogurt i kefir, moze zwiekszac zdolnosc
obrony immunologicznej jelit.

* Pamietaj, ze pozyteczna flora bakteryjna jelit
jest niezbedna do zdrowego funkcjonowania
nie tylko catego przewodu pokarmowego, ale
rowniez catego organizmu.




RYBY MORSKIE

* Wazna role w ksztattowaniu odpornosci organizmu odgrywajg takze nienasycone
kwasy ttuszczowe omega-3, wystepujgce gtownie w ttustych rybach morskich.
Kwasy te wptywajg korzystnie na odpornos¢, nasilajgc odpowiedz
immunologiczng na patogeny. Odpowiednie spozycie kwasow omega-3 wzmacnia
uktad immunologiczny, chronigc organizm przed infekcjami.

* Aby dostarczy¢ do organizmu wystarczajgcych ilosci kwasow omega-3, w
jadtospisie nalezy uwzglednic: sardynki, fososia, makrele, sledzie i tunnczyka oraz
olej Iniany i rzepakowy.




WITAMINA DS

* Badania prowadzone w ostatnich latach
dostarczyty dowoddw na istotng role tej
witaminy w regulacji funkcji uktadu
odpornosciowego. Niedobor witaminy D3
wigze sie z licznymi chorobami —
nowotworowymi, a takze infekcyjnymi.
Witamina D3 wptywa na komérki uktadu

immunologicznego, do ktérych zalicza sie m.in.

makrofagi, limfocyty B i T, eozynofile i
neutrofile. Ponadto witamina ta nasila
wytwarzanie katelicydyny, biatka o
wiasciwosciach bakteriobdjczych.

* Najlepsze zrodio witaminy D3 stanowi synteza
skorna pod wptywem promieniowania
stonecznego. Niestety, z powodu zmian stylu
zycia — dtuzszego przebywania w
Eomieszczeniach zamknietych i stosowania

remow z filtrem — synteza skdrna nie
dostarcza odpowiednich ilosci tej witaminy.
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KISZONKI

» Kiszenie jest naturalng metodg konserwowania

zywnosci, w wyniku ktorej cukry proste ulegajg
rozktadowi do kwasu mlekowego. Kwas mlekowy
stwarza idealne warunki dla rozwoju korzystnych
bakterii jelitowych. Ponadto zapobiega on
rozwojowi bakterii gnilnych. Taka zmiana w
mikroflorze jelit dobrze wptywa na odpornosc.
Wspomniane bakterie (tzw. szczepy probiotyczne)
wytwarzajg podczas fermentacji witamine C.
Dlatego tez kiszonki zawierajg o wiele wiecej tej
witaminy niz produkt surowy, niepoddany kiszeniu.

Bardzo wazne, aby nie myli¢ kapusty kiszonej z
kapustg kwaszong. Sg to dwa produkty o zupetnie
innych wartosciach prozdrowotnych.
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Pokarmy o przeciwdziataniu
chorobom uktadu krazenia

* Istotna rola btonnika
W zapobieganiu wystgpienia chorob
uktadu krazenia istotng role
odgrywa bftonnik pokarmowy.
Wykazuje on ochronne dziatanie,
gdyz redukuje czynniki bedgce
prekursorami CHUK takie jak:
wysokie stezenie cholesterolu
czy nadcisnienie tetnicze. Btonnik
pokarmowy wykazuje zdolnos¢ do
ograniczania wchfaniania ttuszczu i
cholesterolu, a takze do produkgji
krétkotancuchowych kwaséw
ttuszczowych.

* Antocyjany

Wysoka koncentracja
antocyjanéw odznaczaja sie przede
wszystkim owoce aronii, czerwone
winogrona, czarny bez, owoce
wisni, czarnej porzeczki, jezyny,
zurawiny, pomarancze, rabarbar
oraz czerwona kapusta i cebula. Ich
dziatanie jest wielokierunkowe i
polega redukcji nadmiaru wolnych
rodnikdw. Antocyjany majg rowniez
zdolnos¢ do hamowania lub
wzmachniania dziatania licznych
enzymow i innych antyoksydantow.
Dodatkowo uczestniczg w
uszczelnianiu kapilarnych naczyn
krwionosnych.

* Kwasy omega-3

Im przypisywane jest dziatanie
ochronne przed niedokrwieniem
miesnia sercowego. D2|a’faja one
antyarytmicznie, : <
przeciwzakrzepowo, DXmegEes
przeciwzapalnie, zwalnlaja rozw01
blaszki miazdzycowej, korzystnie
wptywajg na srodbtonek uwalniajgc
tlenek azotu oraz lekko obnizajg
cisSnienie krwi. Ich zrédtem sg
gtownie ryby. W profilaktyce chordb
sercowo-naczyniowych zaleca sie
spozywac ryby 2 razy w tygodniu, w
tym raz ryby ttuste (foso$, makrela,
Sledz).

Wykonaty: Amelia Momot, Amelia Jazowska, Amelia Nowotarska.



