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oy Zalecenia Instytutu Zywnosci i Zywienia
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Zalecenia dotyczg osob zdrowych

Piramida zdrowego zywienia
i aktywnosci fizycznej

Talerz zdrowego zywienia




s Zapotrzebowanie na energie

Czynniki wptywajgce na wydatek energetyczny i zapotrzebowanie na energie
« Masa i skfad ciafa
 PfeC (catkowity wydatek energetyczny jest wyzszy u mezczyzn niz kobiet)
» Wzrastanie organizmu
« Wiek, starzenie sie (mniejszy wydatek energetyczny u 0sob starszych - mniejsza zawartosc tkanki

miesniowej i mniejsza aktywnosc fizyczna)
 Cigza/karmienie piersiq
« CzZynniki etniczne
« Czynniki srodowiskowe (Np. temperatura powietrza)
» Czynniki endokrynologiczne i leki

« AKTYWNOSC FIZYCZNA - im ciezsza praca fizyczna, tym wieksze zapotrzebowanie na energie

Wartosc energetyczna diety powinna byc¢ dostosowana do zapotrzebowania



Bilans energetyczny
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WartoSc energetyczna diety powinna byc dostosowana do zapotrzebowania



L Warzywa i owoce
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« Spozywaj jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci.

« Spozywaj co najmniej 400 g dziennie (wiecej warzyw niz owocow).

Podstawa naszej diety

2 tego, co jesz

Im wiecej koloréow,
tym smaczniej
I zdrowiej

Wiecej warzyw i owocow -
wiecej prozdrowotnych
sktadnikow w diecie!
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Kalorycznos¢ owocow kcal/100g

Owoce
<70 kcal/100 g

Truskawki Sswieze i mrozone, arbuz,

melon, grejpfrut, maliny,
mandarynki, pomarancza, sliwki, OWOCE
jabtko, morele, brzoskwinia, czarne 70-200 kcal/1 Oﬂg
jagody, ananas, gruszka, kiwi, ‘
czeresnie g

- Winogrona, banany,
&z awokado
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Owoce
> 200 kcal/100 g

abtka suszone, rodzynki
daktyle suszone, morele
suszone, figi suszone
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= Produkty zbozowe
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« Produkty zbozowe petnoziarniste powinny znajdowac sie przynajmniej w
kazdym gtownym positku (min. 3 porcje/dobe produktéow - 90 g).

90 g - okoto 3 srednie kromki chleba

Wybieraj produkty zbozowe
z tzw. petnego przemiatu.




Produkty zbozowe

 Sktad np. pieczywa powinien bycC jak najkrotszy.

Chleb nr 1
Sktad: magka, woda, drozdze lub zakwas, sol

Chleb nr 2
Sktad: maka, woda, nasiona (np. stonecznika), StOD
JECZMIENNY, CUKIER, sol, drozdze i/lub zakwas

« Czasami ciemna barwa pieczywa wynika z dodatku np.




Zrodta biatka w diecie
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» Zrodta biatka w diecie:
o Nasiona roslin strgczkowych,
o Mieso,
o Ryby,
o Mleko i produkty mleczne oraz roslinne zamienniki
wzpbogacone w wapn,
o Jaja,
o Orzechy, pestkii nasiona.

Jedz produkty bedace zrodtem biatka naprzemiennie
ROZNORODNOSC
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X Zapotrzebowanie na biatko

cobd *

 Zalecane spozycie dla kobiet i mezczyzn > 19 lat - 0,90 g/kg/dobe
« Osoby starsze powinny zwroci¢ uwage na odpowiednig podaz biatka w diecie,

dostosowang do stanu zdrowia.
Dla 90 kg osoby = 81 g biatka/dobe

Produkt spozywczy Biatko
Chude mieso drobiowe gotowane - 140 g 30
""""" Tofu (4 grubsze plastry) 80 g 10
....... Mleko krowie 2% ttuszczu 300 g 10
Ser twarogowy potttusty (1 grubszy plaster) 50 g 10
— = 1/4 tego, co jesz Jajka (2 sztuki) 100 g 10
Orzechy, nasiona (duza gars¢) 40 g 10
80 g biatka




Biatko w diecie - zalecenia 1ZZ
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« Spozywaj co najmnie| 2 (kobiety >50 i osoby starsze 3) duze
szklanki mleka dziennie (lub jogurtu/kefiru/maslanki/sera biatego).
Produkty fermentowane polecane sg szczegdlnie osobom starszym);

« Ograniczaj spozycie miesa (zwtaszcza czerwonego |
przetworzonych produktow miesnych do 0,5 kg/tyg.). Jedz chudy drob,
ryby, nasiona roslin strgczkowych i jaja;

« Ryby powinny by¢ spozywane minimum 2x w tygodniu, w tym
przynajmnie| raz ryba ttusta,;

* Przynajmniej 2x w tygodniu jedz danie na bazie nasion roslin
strgczkowych (soczewica, groch, ciecierzyca, fasola, soja, bob).



E Mieso i ryby

r « Mieso - wybieraj chude gatunki mies, np. chude
mieso drobiowe (indyk, kurczak);

« Ogranicz mieso czerwone i przetworzone produkty
miesne.

e
© e
- Ryby- wybieraj ttuste gatunki ryb, np. tosos atlantycki, t0sos -3 &
pacyficzny, makrela atlantycka, pstrag teczowy, sledz, sardynki; o o ©
e D e
« Ogranicz ryby wedzone i przetwory rybne (duza zawartosc soli). o e



i3, Wartosc energetyczna i zawartosc ttuszczu
w 100 g miesa (tuszka)
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INDYK KURA KACZKA
129 kcal 203 kcal 311 kcal
6,8 g ttuszczu 14,3 g ttuszczu 28,6 g ttuszczu




s Zawarto$¢ ttuszczu w 100 g miesa (wieprzowina)

Schab Karkowka
Szynka 4,2 g ttuszczu 14,4 g ttuszczu
4,7 ¢
ttuszczu

" Nawet w obrebie jednego gatunku k
miesa mozna zauwazyC znaczne

t opatka \ réoznice w zawartosci ttuszczu
8,6 g ttuszczu \ ogotem y

Boczek
28,6 g ttuszczu

Zeberka
22,2 g ttuszczu




2 Wartosc energetyczna i zawartosc ttuszczu
w 100 g miesa przetworzonego

Parowki popularne Szynka wiejska
326 kcal 126 kcal
@ 31,4 g thuszczu 4,5 g ttuszczu &
Parowki z Szynka z indyka
kurczaka 33 kcal
267 kcal 1,6 g ttuszczu

22,4 g ttuszczu
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Mleko i przetwory mleczne

Produkt Tuszcz | Witaminah | Witamina D
spozywczy (8) - =
Mleko 3,2% 3,2 36 0,03
Mleko 2,0% 2,0 25 0,02
Mleko 0,5 % 0,5 15 0,00

Ser twarogowy
10,1 33 0,19
ttusty
Ser twarogowy
, 4,7 39 0,09
pOtttusty
Ser twarogowy
0,5 5 0,04

chudy

« Wybieraj NATURALNE produkty mleczne.

- Rzadziej wybieraj sery zétte, topione czy
pleSniowe (duza zawartosc truszczu, soli |
fosforu).

« Uwazaj na produkty typu ,light” i smakowe.

Wybieraj mleko i przetwory mleczne
zawierajgce do 2% ttuszczu.

Stosuj roslinne zamienniki wzbogacone w
wapn i witaminy, np. napoje i jogurty
roslinne czy tofu
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« W codziennej diecie uzywaj niewielkich ilosci ttuszczu pochodzenia

roslinnego, np.:

@)

o)

o)

o)

o)

O
O
O
O
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iwa z oliwek,

ej rzepakowy,

ej Iniany,

ej stonecznikowy,

ej z pestek dyni.

Ttuszcze

« Ogranicz spozycie produktow zawierajgcych izomery trans kwasow

ttuszczowych, np. zywnosc fast food, wyroby cukiernicze, stone

przekaski.

« Unikaj spozywania olejow tropikalnych (kokosowy, palmowy)

(zawierajg duzg ilos¢ nasyconych kwasow truszczowych)

Ogranicz spozycie ttuszczow zwierzecych.

Zastepuj je olejami rosSlinnymi.
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 Nie kupuj lub ogranicz iloS¢ produktow zawierajgcych znaczne ilosci soli, np.
o zywnosc typu fast food,
o przetwory miesne irybne,
o sery zOtte, sery topione, sery plesniowe,
o stone przekaski (np. chipsy, krakersy, orzeszki solone),
o dania gotowe, koncentraty zup i sosow,
o warzywa konserwowe,

o niektore mieszanki przypraw.

« Sol rézowa, himalajska, morska to wcigz sol.

Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niskg zawartoscig
soli.

Uzywaj ziot!
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- Sol

« Kupuj produkty jak najmniej przetworzone!

Zawartosc soli

Produkty swieze na 100 g produktu (g)

Produkty przetworzone

tosos Swiezy 0,13 3,7 tosos wedzony
Ptatki owsiane 0,01 2,92 Ptatki kukurydziane
Biaty ser twarogowy 0,11 2,75 Ser typu Feta
Szynka surowa 0,16 2,57 Szynka wedzona
Papryka czerwona 0,008 0,73 Papryka konserwowa
Groszek zielony 0,005 0,45 Groszek konserwowy




Cukier i stodycze

 Cukier biaty, brgzowy lub trzcinowy to cukier.
« Miod naturalny to tez cukier.

Cukier mozna znalez¢ w produktach spozywczych pod réznymi nazwami i postacic
o Sacharoza, karmel, maltodekstryna, melasa, syrop kukurydziany, syrop glukozowo-fruktozowy, syrop
ryzowy, Syrop z agawy, cukier inwertowany, miod, stod kukurydziany, stdd jeczmienny.

Wybieraj produkty bez cukru lub z jak najmniejszg jego zawartoscia.

Uwazaj na cukier ,ukryty” np. w produktach mlecznych, przetworach warzywnych lub owocowych,
produktach zbozowych lub napojach.

%

Unikaj spozycia cukru i stodyczy.
Zastepuj je owocami

I orzechami! Garsc¢ orzechéw dziennie ok. 30 g
(ok. 200 kcal)




S Woda i inne napoje

« Wybierajgc wode zwracaj uwage na zawartosc sktadnikow mineralnych
- wody zrodlane, mineralne.

« Uwazaj na wody smakowe (mogg zawierac duzg iloscC cukru).

« Kupuj soki 100%, a nie nektary lub napoje owocowe.

- Ogranicz spozycie lub w ogoéle wyeliminuj stodzone napoje (np. gazowane).

losC cukru w poszczegdlnych napojach - 1 szklanka (250 ml)

Herbata Napoi
Woda Napoj gazowany /K.awa Woda . Napoj gazowany Napoj . Sok jablkowy
typu zero 1tyzeczka | smakowa | jabtkowy energetyzujacy
typu cola
cukru
Og Og 5g 11,5¢ 24g 27¢ 27,5¢ 275¢
1 tyzeczka | 2,5tyzeczki | 5tyzeczek | 5,5 tyzeczki 5,5 tyzeczki 5,5 tyzeczki
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Regularnosc i pory positkow

« Zdrowy cztowiek dorosty powinien spozywac regularnie 4-5 positkow
co 3-4 godziny.

« Zdrowa osoba w wieku starszym powinna spozywac regularnie 5-6
positkow co 2-3 godziny.

Nalezy pamietac o regularnym piciu ptynow.
U 0sOb starszych moze wystgpicC ostabione odczuwanie pragnienia.
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Jedz wiecej

Podsumowanie

[R1uw zpar

ZAPAMIETA)!
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“Z llosSc¢ ttuszczu w takich samych ilosciach ,,chudych”
i ,ttustych” produktow

Produkt , ttusty” llos¢ Thuszcz (8) Produkt ,,chudy” llos¢ Ttuszcz (g)

Mleko 3,2 % ttuszczu 250 8 Mleko 1,5% ttuszczu 250 4
Ser biaty trusty 100 10 Ser biaty chudy 100 0,5

Jajecznica smazona na masle 100 2 Jajecznica na parze 100 10
Salami 40 20 Poledwica sopocka 40 2

Filet z kurczaka panierowany, smazony 150 13 Filet z kurczaka gotowany 150 2
Frytki duze 150 21 Ziemniaki gotowane w wodzie 150 0,2

Surowka wielowarzywna z majonezem 150 24 Suréwrfaatzvrij:sy;rzz/\:gjszzgiu Lem 150 1
Sekacz 50 14 Ciasto drozdzowe 50 4
131 24

131 g ttuszczu = 1179 kcal 24 g ttuszczu 216 kcal





