RACJONALNE ODZYWIANIE
Juz od ponad 2000 lat cztowiek zdaje sobie sprawe, ze nalezy dba¢ o zrbwnowazong diete, zawierajaca
prawidlowe ilo$ci i rodzaje wszystkich rodzajow pokarmu.

Potoczne twierdzenie: ,, Jeste$ tym, co jesz’” wcale nie jest dalekie od prawdy.

Ludzkie cialo jest zbudowane z komorek potrzebujgcych do zycia i wzrostu sktadnikow odzywczych,
ktorych zrodtem jest spozywany pokarm.

Dlatego to, jak wygladamy oraz jakie jest nasze samopoczucie i zdrowie, zalezy od codziennej diety.
Ktopoty z zaplanowaniem diety polegaja na tym, ze chociaz mozna okresli¢ ogolny jej zarys, zawsze trzeba
ja dopasowa¢ do indywidualnych potrzeb.

Wiek, tryb zycia, a nawet takie czynniki jak klimat moga wptynaé na rodzaj i ilo$¢ sktadnikow
odzywczych potrzebnych cztowiekowi w danym czasie.

Nie ulega natomiast watpliwos$ci, ze zawsze bardzo wazne jest spozywanie pelnowarto§ciowych,
pozywnych potraw, jesli chcemy by¢ zdrowi.

Odnosi si¢ to w szczegolnosci do dzieci i mlodziezy, ktorych ciata rosng i rozwijaja sig.

Dieta- termin pochodzi od greckiego stowa diaitia, ktére oznacza sposob zycia, a w szczeg6lnosci sposdb
odzywiania si¢ i najrozniejsze metody stuzace redukowaniu wagi mozna juz liczy¢ na tysigce, co $wiadczy
o tym jak skomplikowanym i trudnym problemem jest odchudzanie.

Whasciwa dieta to taka, ktora w pelni zaspokaja potrzeby zywieniowe osoby, ktora jg stosuje. To dieta,
ktora dostarcza odpowiedniej ilo$ci energii oraz wszystkich sktadnikéw pokarmowych, a wigc biatek,
thuszczéw, weglowodanow, witamin i mineratow.

Poniewaz jednak znacznie r6znimy si¢ mi¢dzy sobg (plcia, wiekiem, masg ciala, aktywno$cia fizyczna,
stanem zdrowia itp.) nasze potrzeby zywieniowe rowniez nie sg takie same.

Np. kobiety potrzebujg znacznie wigcej zelaza 1 wapnia niz m¢zczyzni, a osobie pracujacej fizycznie
potrzeba jest wigcej energii niz osobie o siedzacym trybie Zycia.

Podczas wysitku fizycznego gwattownie rosnie zapotrzebowanie na energie.

Spozywane tluszcze powinny by¢ gldwnie pochodzenia roslinnego (oleje).

Bezposrednio po wysitku mamy niski poziom glukozy we krwi.

Dlatego nalezy w miare szybko spozy¢ lekkostrawny positek bedacy dobrym Zroédtem prostych
weglowodanow.

Moze to by¢ na przyktad mus mleczno-owocowy, ktory dostarczy nam rowniez biatka.

Naczelng zasada kazdej diety powinno by¢ urozmaicenie.
Nie ma jednego, idealnego produktu, ktory zawieratby wszystkie sktadniki pokarmowe w optymalnych dla
nas proporcjach.

Kiedy regularnie trenujemy powinni$my stosowaé odpowiednig ku temu dietg.

Zywnos¢ 0s6b uprawiajacych rekreacyjnie sport powinna mieé¢ wysoka warto$¢ odzyweza, to znaczy
powinna dostarcza¢ odpowiedniej ilo$ci energii, biatka, weglowodanow, witamin i mineraléw; bardzo
wazna jest rowniez odpowiednia ilo$¢ ptynéw.

Odzywianie, to inaczej zaopatrywanie organizmu zywego we wszystkie elementy niezbgdne do
prawidlowego rozwoju.

Sa to elementy budulcowe, energetyczne oraz biorace udziat w skomplikowanych procesach przemiany
materii jak witaminy, enzymy, zwiazki chemiczne i nieorganiczne oraz pierwiastki.

Prawidtowe odzywanie polegatoby, wigc na dowozie odpowiednich ilosci tych elementow 1 w
odpowiednich proporcjach kazdego dnia i przez cale zycie.

Aby dostarczy¢ do organizmu wszystkie niezbgdne elementy cztowiek powinien zjada¢ dziennie
kilkanascie kg bardzo urozmaiconego pozywienia, co w praktyce jest nierealne.

Aby si¢ upewni¢, ze spozywamy wszystkie niezbedne dla zdrowia sktadniki odzywcze zapoznajmy si¢ z
piramida zdrowia jako z podstawg wiedzy o prawidtowym odzywianiu. Jedzmy rekomendowang ilo$¢
kazdej z pieciu gtownych grup produktow.

Jesli unikamy wszystkich pokarmoéw z jakiej$ grupy, szukajmy wskazoéwek jak uzupetnic¢ niedobory.
Zasada PIRAMIDY ZYWIENIOWETI] jest prosta - wszystkie produkty spozywcze sg podzielone na kilka
grup. U podstawy piramidy znajdujg si¢ produkty, ktore powinny stanowi¢ podstawe naszej diety( np
kasza, ryz makaron oraz warzywa).

Im blizej wierzchotka, tym mniej produktow z danej grupy powinni§my spozywac.

Najmniej, bo raz w tygodniu powinnismy jes$¢ stodycze, thuste migso czy boczek.



10 Zasad zdrowego odzywiania:

1. Spozywaj r6znorodne pokarmy

2. Oprzyj swoje positki o duzg iloé¢ jedzenia bogatego w weglowodany

3. Spozywaj wigcej owocOw 1 warzyw

4. Utrzymuj prawidlowa wage ciata i zachowuj dobre samopoczucie

5. Jedz umiarkowane porcje - zredukuj, nie eliminuj jedzenia

6. Spozywaj positki regularnie

7. Pij duza ilo$¢ ptynow

8. Ruszaj si¢

9. Zacznij teraz, i wprowadzaj stopniowe modyfikacje w twoim stylu zycia
10. Zapamigtaj - nie ma "dobrego" lub "zlego" jedzenia, jest tylko dobra lub zta dieta.

Czlowiek prowadzacy przecietny tryb zycia powinien je$¢ mniej thuszczu i cukru, a wigcej naturalnych
produktoéw skrobiowych, jak ziarna, warzywa i owoce.

Osoba dorosta moze sprosta¢ tym wymaganiom, jesli jej codzienna dieta zawiera:, co najmniej dwie porcje
warzyw, jedng porcje ziemniakow, dwie porcje Swiezych owocow, chleb, zwlaszcza razowy, chude migso,
ryba w miejsce niektorych potraw migsnych, zastgpienie potraw smazonych opiekanymi na ruszcie, picie
odtluszczonego mleka, zmniejszenie ilosci soli.

Wymagania te podlegajg modyfikacji z zalezno$ci od charakteru wykonywanej pracy i ¢wiczen fizycznych.
Dzieci potrzebuja wigcej pokarmow biatkowych niz dorosli.

Cel odzywiania jest wspolny dla wszystkich, niezaleznie od wieku okolicznos$ci: codzienne dostarczenie
organizmowi wymaganej iloSci kalorii, by utrzymaé¢ go w zdrowiu i zapewni¢ potrzebng energig.

Wazne jest, by zrodtem kalorii byly biatka, weglowodany i ttuszcze w odpowiednim stosunku. Zalecane
proporcje to 44% weglowodanow, 14% biatka i 42% ttuszczu.

W okresie wzrost ilo$¢ biatka powinno si¢ zwickszy¢ kosztem weglowodorow.

Praktyczne konsekwencje podanej reguty nie tak fatwo ustalic.

W zwigzku z tym najwazniejszg sprawa jest jedzenie roznorodnych potraw: spozywanie pokarmow
swiezych, naturalnych i unikanie duzych ilo$ci produktow przetworzonych, stodyczy, chipsow i stodzone
napojow.

To, kiedy jemy, jest niemal rOwniez wazne jak to, co jemy, zwlaszcza w latach intensywnego wzrostu.
Positki powinno si¢ jada¢ w regularnych odstepach, a bardzo wazne dla zdrowia jest zjedzenie pozywnego
$niadania. Pomiedzy positkami najlepiej zjes¢ przekagske z owocow. Kazdy powinien oprzeé si¢ pokusie
spozycia stodkich potraw i napojow, kiedy poczuje ssanie w zotadku miedzy positkami.

Skutki ztego odzywiania:

- Choroby uktadu krazenia (nadcis$nienie t¢tnicze; miazdzyca i jej powiklania np. udar mézgu i
niedokrwienna choroba serca z zawatem wigcznie)
- Nowotwory

- Cukrzyca insulino niezalezna

- nowotworowe choroby jelita grubego

- Kamica zo6tciowa

- Prochnica zebow

- Osteoporoza

- Otylos¢

- Bulimia, anoreksja



