3. ZASADY ZDROWEGO ZYCIA

Codziennie spozywaj co najmniej dwie duze szklanki mleka. Mozesz je
zastapic jogurtem, kefirem i czeéciowo serem.

Mleko i przetwory mleczne sg zrodtem wapnia, biatka oraz witamin: B1, B2,
B6, B12, kwasu foliowego, witaminy A i magnezu. Réwnoczesnie dostarczaja
stosunkowo mato kalorii. Wapn z produktéw mlecznych bardzo dobrze sig przy-
swaja. Sery podpuszczkowe charakteryzujg sie jeszcze wiekszg zawartoscig
wapnia niz mleko — 100 g pokrywa nawet 100% zapotrzebowania na wapn,
jednak majg wigkszg zawartos¢ ttuszczu i wyzszg energetycznose.

Ograniczaj spozycie migsa, zwtaszcza czerwonego i przetworzonych
produktow migsnych do 0,5 kg tygodniowo. Jedz ryby, nasiona roslin
stragczkowych i jaja.

Aby ograniczy¢ spozycie ttuszczu zwierzecego, nalezy wybiera¢ chude gatunki
miesa, najlepiej drobiowego i mniejsze ilosci chudego miesa czerwonego (wo-
towego i wieprzowego). Dobrym zamiennikiem migsa bogatym w biatko sg ro-
sliny strgczkowe. Mieso mozna zastapic jajami, ktére sg zrodtem wielu witamin
i sktadnikéw mineralnych. Warto spozywaé minimum dwa razy w tygodniu ryby
pochodzenia morskiego, ktére sg zrédtem kwasoéw nienasyconych omega-3,
ktére chronig nasz organizm przed miazdzyca, zawatem serca i udarem modzgu.
Warto wiedzie¢, ze ryba smazona nie ma juz takiej wartosci odzywczej.

Ograniczaj spozycie ttuszczéow zwierzecych. Zastepuj je ttuszczami ro-
$linnymi.

Ttuszcze zwierzece zawierajg duze ilosci nasyconych kwasdw ttuszczowych,
ktdére zwiekszajg ryzyko wystgpienia takich schorzen, jak: choroby uktadu kra-
zenia, cukrzyca typu 2, nowotwory. Nalezy zastepowac je ttuszczami roslinny-
mi (zwtaszcza olejem rzepakowym lub oliwg z oliwek). Wazne, by spozywacd je
w niewielkich ilosciach i najlepiej w postaci surowej — na przyktad jako dodatek
do suréwek. Smazenie potraw powinno by¢ ograniczone i zastepowane gotowa-
niem, takze na parze, czy pieczeniem.

Unikaj spozycia cukru i stodyczy (zastepuj je owocami i orzechami).

Cukier i stodycze sg bardzo kaloryczne, zawierajg gtownie sacharoze, glukoze,
fruktoze, a niektére produkty (np. wyroby czekoladowe, ciastka, kremy, chatwa,
lody) takze ttuszcz. Nadmierne spozycie cukru i stodyczy prowadzi do nadwagi
i otytos$ci, moze tez zwiekszac ryzyko cukrzycy typu 2, miazdzycy, a ponadto
sprzyja tez powstawaniu préchnicy zebdw. Stodkie przekgski mozna zastgpic
owocami i niesolonymi orzechami lub nasionami.

: 8 Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niska zawartoscia soli. Uzywaj
2iét - maja cenne sktadniki i poprawiaja smak potraw.

Nadmiar soli (NaCl) w diecie przyczynia sie do rozwoju nadcisnienia tetniczego,
zawatu serca i udaru moézgu. Moze takze w istotny sposéb zwiekszaé zachoro-
walnos$¢ na raka zotadka, osteoporoze oraz sprzyjaé rozwojowi otytosci. Ilo¢
spozywanej soli (tagcznie z produktéw i dosalania) powinna wynosié nie wiecej
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