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Zasady zdrowego zywienia zwigzane z piramida zdrowego zywienia i ak-
tywnosci fizycznej

Spozywaj positki regularnie (4-5 positkow co 3-4 godziny).

Racjonalne zywienie polega na spozywaniu optymalnie pieciu positkow w ciggu
dnia (I $niadanie, II $niadanie, obiad, podwieczorek i kolacja). Nalezy przestrze-
ga¢ odpowiednich proporcji pomiedzy poszczegdlnymi positkami oraz statych
godzin ich spozywania. $niadanie nalezy zjeé¢ w ciggu 1-2 godz. po wstaniu
z tdzka, a ostatni positek — na 2-3 godziny przed snem, co pozwoli na wykorzy-
stanie dostarczonej energii, a oproézniony przed snem zotadek zapewni spokoj-
ny, regenerujacy sen.

Organizm, ktéry przyzwyczai sie do ciagtego dostarczania odpowiedniej dawki
energii i sktadnikéw odzywczych w postaci 5 positkow w ciggu dnia, potrafi nimi
racjonalnie gospodarowac. Dzieki temu cztowiek nie potrzebuje przekasek,
a takze tatwiej mu utrzymac prawidtowy poziom glukozy we krwi. Spozywanie
positkdéw rzadziej niz co 3-4 godziny powoduje, ze organizm nastawia sig¢ na
dtuzsze okresy gtodu i nadmiernie gromadzi zapasy.

Wykazano, ze u 0s6b, ktére zwyczajowo zjadajg 1-2 obfite positki dziennie cze-
$ciej wystepuja takie schorzenia, jak otyto$é, cukrzyca typu 2, kamica pgcherzy-
ka zétciowego, w poréwnaniu z tymi, ktorzy spozywajg wiecej positkdw dziennie.
W przypadku niektérych chordb zaleca sie wieksza ilo$¢ positkdw, na przyktad
pacjenci z cukrzyca typu 1 powinni zwykle jes¢ 6 matych positkow dziennie.

| Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci.

Powinny stanowié co najmniej potowe tego, co jesz. Pamietaj o wtasciwych
proporcjach — 3/4 warzywa, 1/4 owoce. Dieta bogata w warzywa i owoce m.in.
zmniejsza ryzyko zachorowan na choroby uktadu krazenia (nadcisnienie tetni-
cze, udary mozgu, zawaty serca) oraz nowotwory. Z tych powoddéw warzywa
i owoce powinny byé podstawg naszej diety. Nalezy je spozywad co najmnigj
400 g dziennie, w co najmniej 5 porcjach, z tego 1 porcje moze stanowic¢ 1
szklanka soku.

Spozywaj produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

Produkty zbozowe powinny byé sktadnikiem wiekszosci positkdw, zwtaszcza
z tzw. petnego przemiatu. Do takich artykutéw naleza: pieczywo petnoziarniste,
ryz petnoziarnisty brgzowy, makaron razowy i kasze (m.in. gryczana i jgczmien-
na). Przetwory zbozowe z petnego przemiatu sg bogatsze w sktadniki odzywcze.
Zawierajg wiecej witamin, sktadnikéw mineralnych (magnez, cynk) i btonnika
pokarmowego. Btonnik pokarmowy reguluje prace przewodu pokarmowego,
daje uczucie sytoéci, utatwia utrzymanie prawidtowej masy ciata, zapobiega
zaparciom i powstawaniu nowotworéw jelita grubego. Spozywanie tych pro-
duktéw wptywa réwniez na obnizanie zawartosci cholesterolu we krwi.
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