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ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA

Prawidlowo zbilansowana dieta powinna zawiera¢ wszystkie niezbedne sktadniki pokarmowe: biatko,

thuszcz, weglowodany oraz witaminy i sktadniki mineralne.

v Jedz positki czg$ciej, ale mniejsze objetosciowo. Zalecane jest spozywanie 4 — 5 positkow
dziennie ( 3 glowne i 2 mniejsze przekaski) — regularnie, co 2,5 — 3,5 godziny.

v Kolacje spozywaj nie pozniej niz 2 — 3 godziny przed snem.

v" Wybieraj produkty §wieze i dobrej jakoSci.

v" Dbaj o réznorodnos$¢ spozywanych produktéw.

v" Gléwnym skladnikiem w diecie powinny byé produkty weglowodanowe. Wybieraj
weglowodany zlozone takie jak: pieczywo pelnoziarniste (zytnie, razowe), kasze
np. gryczana, jeczmienng, ptatki owsiane, makarony pelnoziarniste, ryz brazowy. Wzbogaé

swoja diete w warzywa i owoce (zrodto btonnika i witamin). Zalecane jest spozywanie wigcej

Wwarzyw niz owocow.

v" Unikaj cukrow prostych, ktore znajduja si¢ w takich produktach, jak np.: stodycze (batony,

ciasta), stodzone napoje, smakowe jogurty.

v' Bardzo waznym skladnikiem odzywczym w diecie jest bialko. Do najlepszych zrodet
biatka naleza: mleko, sery twarogowe, jaja, chude migso, ryby oraz suche nasiona ro$lin

straczkowych (np. fasola, soczewica).

v" Tluszcz — ogranicz spozycie produktéw bogatych w tluszcze zwierzece oraz cholesterol
(np. zottko jaj, podroby, smalec, thuste migso). Warto zastapi¢ ttuszcze zwierzece thuszczami

ros§linnymi np. olej Iniany, rzepakowy, stonecznikowy, oliwa z oliwek.

v’ Zalecane techniki przygotowywania potraw to gotowanie, gotowanie na parze, duszenie,
pieczenie czy grillowanie. Unika¢ nalezy smazenia oraz duszenia po wczeSniejszym

obsmazaniu (wszystkie positki przyrzadzaj bez lub z niewielkg iloscig thuszczu).

v" Ogranicz spozycie soli! Dzienne spozycie soli nie powinno przekracza¢ 5 — 6g (1 tyzeczka
soli). Pamigtaj ze sol jest dodawana w duzej ilosci podczas przemystowej produkcji zywnos$ci

(np. zupy w proszku, konserwy, wedliny).
v" Codziennie pij przynajmniej 1,5 litra wody!
v' Nie spozywaj alkoholu!

v Pamigtaj o aktywnos$ci fizycznej — jest to warunkiem utrzymania dobrego stanu zdrowia.

Opracowanie: Dietetyk Instytutu Gruzlicy i Chor6b Phuc.



