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O ZEOTYCH ZASADACH ZDROWEGO ZYWIENIA - krétki poradnik

Prawidlowe zywienie polega na calkowitym pokryciu zapotrzebowania organizmu na energi¢ oraz
wszystkie skladniki pokarmowe potrzebne do rozwoju zycia i zachowania zdrowia. Aby prawidlowo si¢
rozwijac i zy¢ w pelnym zdrowiu, powinno si¢ codziennie spozywac¢ zywnos¢ dostarczajaca potrzebnej
ilosci energii oraz zawierajaca okoto 60 réznych skladnikéw odzywczych. Udowodniono, ze utrzymanie
naleznej masy ciala chroni przed chorobami przemiany materii, nadcisSnieniem tetniczym, cukrzyca,
miazdzyca.

Jak wiemy, cztowiek odzywia si¢ pokarmami pochodzenia roslinnego i zwierzecego. Pokarmy roslinne moga
by¢ skazone metalami cigzkimi, nawozami azotowymi, pestycydami, zarodnikami grzybéw pasozytniczych
oraz r6znymi konserwantami. Natomiast pokarmy pochodzenia zwierzecego moga zawierac jaja glisty, wagry
tasiemca, larwy trychiny, laseczki jadu kietbasianego, salmonellg i inne czynniki. Istnieje wiele czynnikow
chorobotwérczych, ktére moga przedostac si¢ do organizmu poprzez uktad pokarmowy wraz z pokarmem. Te
moga niekorzystnie wptywac na stan zdrowia cztowieka, a nawet czasami zagrazac jego zyciu, dlatego tez
powinien on odzywia¢ si¢ zdrowa zywnos$cia. Nalezy pamigtad, iz przy sporzadzaniu positkOw wazny jest nie
tylko ich wtasciwy dobdr, lecz réwniez stan higieniczny produktéw, z jakich je przygotowujemy, estetyka ich
podania oraz atmosfera, w jakiej sa spozywane.

Skladniki pozywienia czlowieka i ich funkcje

Sktadnikami pozywienia cztowieka sa zaréwno produkty pochodzenia roslinnego, jak i zwierzgcego. Pod
wzgledem chemicznym, substancje wchodzace w sktad tych produktéw dzielimy na nieorganiczne (woda i sole
mineralne) i organiczne (weglowodany, tluszcze, biatka, kwasy nukleinowe i witaminy). Ze wzgledu na role,
jaka odgrywaja te sktadniki w organizmie, podzielono je na trzy grupy:

a). Skladniki budulcowe

Biatka sa podstawowym materialem budulcowym komérek i tkanek, jako tzw. enzymy biora udziat w
wigkszosci reakcji chemicznych zachodzacych w organizmie. Biorg udziat w transporcie réznych substancji
(np. hemoglobina w transporcie tlenu i dwutlenku wegla). Biatka jako przeciwciata daja odpornosé
organizmowi 1 moga by¢ Zrédtem energii, szczegdlnie w okresie gltodu (spalanie 1 g biatka dostarcza 4,1 kcal).



Sole mineralne w ptynach i pokarmach statych zawieraja wiele waznych dla naszego organizmu pierwiastkow.
Oto niektére z nich:

- Wapn- sktadnik kosci i zgbow; bierze udziat w krzepnigciu krwi

- Fosfor- sktadnik kosci i zebow

- Magnez- sktadnik kosci; niezbedny do prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego 1 migsni.

- Zelazo- wchodzi w sktad hemoglobiny i dzieki temu mozliwy jest transport tlenu i dwutlenku wegla, sktadnik
miesni

- Jod- sktadnik hormonéw tarczycy

- Fluor- wzmacnia szkliwo zebow

b) Skladniki energetyczne

Weglowodany sa to zwiazki organiczne, ktére najszybciej w organizmie ulegaja przemianom, sg
najwazniejszym Zrédtem energii potrzebnej do pracy migsni (przy spalaniu 1 g cukru otrzymujemy 4,1 kcal).
Weglowodany dostarczaja organizmowi okoto 45% energii.

Thuszcze sa gtdéwnym sktadnikiem energetycznym naszego pozywienia, gdyz spalane, daja ponad dwukrotnie
wigcej energii niz weglowodany czy biatka.

Sktadniki energetyczne dostarczaja organizmowi energii niezbednej do prawidtowego funkcjonowania
wszystkich narzadow wewngtrznych i utrzymania stalej temperatury ciata.

c¢) Sktadniki regulujace

Wszystkie skladniki mineralne, a jest ich co najmniej 20, sa nieodzowne w przebiegu reakcji
chemicznych zachodzacych w naszym organizmie. Niektore pierwiastki wystepujace w sokach
mineralnych pelnia w organizmie bardzo wazna funkcje. I tak np. cynk jest skladnikiem hormonalnym
insuliny, wchodzi w sklad wielu enzyméw; kobalt wchodzi w skltad witaminy B12, niezbednej do
procesow krwiotworczych zachodzacych w szpiku kostnym. Jod jest skladnikiem hormonéw
wydzielanych przez tarczyce, ktore reguluja przemiane materii w organizmie. Pierwiastki takie jak zloto,
srebro, czy platyna sa skladnikami enzymow. Witaminy sa to zwigzki chemiczne, ktore nie sg ani
materialem budulcowym, ani energetycznym, ale sa niezbedne do prawidlowego funkcjonowania
organizmu. Witaminy dzieli si¢ na rozpuszczalne w tluszczach (A, D, E, K) i witaminy rozpuszczalne w
wodzie (witaminy grupy B i witamina C).

Zasady zywienia czlowieka

Marzeniem kazdego czlowieka jest to, zeby by¢ zdrowym, mieé¢ wlasciwa mase ciala i wzrost, zgrabna
sylwetke i by¢ dobrze rozwinietym pod wzgledem fizycznym. Osiagniecie tych cech w duzym stopniu
zalezy od nas samych, od tego w jaki spos6b bedziemy si¢ odzywiaé, czy bedziemy przestrzegaé zasad
prawidlowego zywienia.



Oto niektore z tych zasad:

a) Pozywienie czlowieka powinno zawiera¢ wszystkie skladniki pokarmowe, to znaczy: biatka, thuszcze,
cukrowce, a takze witaminy, wode i sole mineralne.

b) W prawidlowym zywieniu nalezy przestrzegac tego, aby poszczegélne skladniki pozywienia byly
przyjmowane w okreslonych proporcjach w przeliczeniu na dobe.

Dobowe zapotrzebowanie na bialko u dorostego czlowieka wynosi 1 g na 1 kg masy ciala, u matych dzieci
i mlodziezy zapotrzebowanie na bialko jest wyzsze i wynosi 1,5- 3,5/kg masy ciala, u kobiet ciezarnych i
karmiacych 1,5- 2g/kg masy ciala. Poniewaz czlowiek nie robi zapaséw bialka, zatem powinien go
dostarcza¢ do organizmu codziennie, w miare mozliwosci w kazdym positku, w réwnych porcjach.
Dzienna norma spozywania thuszczéw przez osoby doroste wynosi 1 g na 1 kg masy ciala, u matych dzieci
(2- 4 1ata)- okolo 4g na 1 kg masy ciala, u mlodziezy okoto 1 g/kg masy ciata. Podwyzszona ilo$¢ thuszczow
powinny spozywac osoby ciezko pracujace, uprawiajace sport, przebywajace w niskich temperaturach.
Dobowe zapotrzebowanie na weglowodany u dorostej osoby wynosi 4-6 g/kg masy ciala i zalezy od
wielkosci energii wydatkowanej przez organizm oraz od poziomu spozycia thuszczow.

Cukrowce sg gléwna grupa skladnikow pokarmowych wykorzystywanych przez organizm jako Zrédio
energii potrzebnej do pokrycia dobowych wydatkéw energetycznych.

Znajac warto$¢é dobowych wydatkéw energetycznych (dla dziewczat w wieku 13- 15 lat wynosi 2800 kcal)
mozna obliczyd¢, ile sktadnikéw pokarmowych nalezy dostarczy¢ organizmowi, aby zréwnowazy¢ bilans
energetyczny. Z tych 2800 kcal- na bialko przypada 12-15%, na tluszcze 30% i na weglowodany okoto
58%.

¢) Positki powinno si¢ spozywacé o ustalonych, stalych godzinach, np. $niadanie kazdego dnia o godz. 7:00,
II $niadanie o godz. 10:00, obiad o godz. 13:00-14:00, podwieczorek o godz. 16:00 i kolacja o godz. 19:00.
Nalezy zachowac przerwy czasowe miedzy positkami, by organizm mégl przerobi¢ pobrane pokarmy.

d) Pozywienie nalezy dokladnie przezuwaé i polykac je dopiero wtedy, gdy jest dostatecznie
rozdrobnione i wymieszane ze $ling.

¢) Co najmniej trzy razy dziennie nalezy jesS¢ warzywa i owoce- glownie Swieze i mrozone. Sa one
Zrodlem witamin, soli mineralnych i blonnika. Dorosly cztowiek powinien zjada¢ dziennie 500- 700 g
warzyw i owocow.

f) Pieczywo ciemne pelnoziarniste i grube kasze bogate w blonnik, powinny wystapi¢ w co najmniej
jednym positku.

g) Zrezygnuj z soli, a unikniesz wielu dolegliwos$ci (m.in. nadci$nienia tetniczego). Dziennie mozemy
spozy¢ 6 g soli, czyli jedna mala lyzeczke. Najlepiej uzywayj soli ziotowych.

h) Pij duzo wody mineralnej (niegazowanej)- co najmniej 1,5 1 dziennie.

i) nalezy ograniczy¢ spozywanie stodyczy i cukréw (takze w napojach), gdyz one sa gléwna przyczyna
wystapienia choroby zeb6éw- prochnicy.

j) Unikaj smazenia miesa. Podczas smazenia mieso wzbogaca sie 0 60% tluszczu z patelni

k) Migso jest zrodltem pelnowartosciowego biatka i witamin z grupy B, cynku oraz zelaza. W miare
mozliwos$ci kupuj tylko mlode, chude migso.

1) Przynajmniej raz dziennie powinniSmy spozywaé mleko i jego przetwory, poniewaz oprocz biatek,
thuszczu i weglowodanéw zawarte sa w nim witaminy A, B2 i D, a takze wapn, fosfor i magnez.

m) Nalezy ograniczy¢ spozywanie nadmiernych iloSci thuszczow zwierzecych, potraw smazonych,
pieczonych i duszonych w niewlasciwy sposéob, gdyz to wszystko prowadzi do powstawania przewleklych
stanéw chorobowych, zwlaszcza przewodu pokarmowego, watroby, drég zétciowych, trzustki, ukladu
krazenia oraz zaburzen przemiany materii.

n) Czestym bledem zywieniowym, rozpowszechnionym wsréd dzieci i mlodziezy jest spozywanie
positkow typu ,,fast food”” o wysokiej zawartosci thuszczu, takich jak: hamburgery, zapiekanki, frytki,
pizza, chipsy, tluste ciastka oraz nadmierne ilosci stodyczy. W wieku mlodzienczym sklonnos¢ do
podjadania miedzy positkami oraz do spozywania ,,szybkich positkéw” nie musi stanowic¢ zagrozenia dla
zdrowia jesli wymienione produkty zostana zastapione napojami mlecznymi (np. jogurt, kefir, serki



homogenizowane), salatkami warzywnymi, orzechami niesolonymi, owocami, patkami $niadaniowymi
itp.
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