.w??ﬁﬁmﬁh

S Eurcpzjski Dzien
(53 Zdrowzgo _‘
szzemo i Go’rowomc

.
.'..
- N ,. .
> >
Al
. s )
o - i
- oy -



.Losy narodow zalezqg od
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.Zdrowie cztowieka
tkwi od pokolen w tym
co ma w gtowie i co na stole”

Prof. Jan Gawecki







PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA | AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

WODA

TLUSZCZE, SLODKOSCI
MIN. 1,5 L DZIENNIE

0SZCZEDNIE

MLEKO, JOGUTY, SERY

2-3 PORCIE DZIENNIE
2-3 PORCJE DZIENNIE

3 MIESO, RYBY, STRACZKOWE, & _
JAJA, ORZECHY 285

WARZYWA

3+5 PORCJI DZIENNIE PIECZYWO, ZBOZA,

~
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U KONTOLA WAGI
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Produkty zbozowe 6-11 porcji

skrobia 60%, biatko 6-13%, witaminy z
grupy B, sklad%ki mineralne -fosfor,
wapn, 2e|a20' dz, cynk btonnik -
produkty jarn:







Owoce 2-4 porcji




Wartos¢ odzywcza warzyw |
OWOCOW

[a) -

‘witaminy: C, z
grupy B 1 karotenu;
*skladniki
mineralne;
btonnik;
substancije
fitochemiczne np..
barwniki: chlorofil,
antocyjany, likopen






Mleko | przetwory mleczne - 3-4 porcje
biatko petnowartosciowe — mleko 3%,

sery 15-25%; tluszcz 0,5 — 45%, witaminy
z grupy B oraz A i D, skiadniki %Ine

— wapn, fosfor, chlor, séd, pot*, alt

¢

\

N



Ttuszcze i stodycze — 1-2 porcjl

ttuszcze np. oleje: tluszcz 100%, NNKT,
witaminy E i K, wartosc¢ energetyczna 900
kcal; .

masto: tluszcz 72-74%,
witaminy A | D, cholestero#s
wartosc energetyﬁ‘;n\? |




Puste kalorie
Dzienne spozycie

to cukier # Fr . | ,



wuszcze




lle porcji produktow codziennie?

Dzieci,dziewczeta w

Kobiety mato |Wwieku 13-18 lat, Chtopcy w
aktywne, kobiety aktywne, wieku 13-18
niektorzy mezczyzni mato lat, mezczyzni
ludzie starsi aktywni aktywni
Kalorie ok. 1600 kcal 2000-2300 kcal 2800-3400 kcal
Produkty zbozowe 5 5 6
Warzywa 3 4 S
Owoce 2 3 4
Produkty mleczne 2 2-3 4
Mieso, ryby, drob 2-3 1-2 2-3
Tluszcze i
stodycze 1 1-2 1-2
Cukier dodany 6 12 18

(tyzeczki)




Dieta z piramidag

Pietra piramidy Przyktadowe ilosci produktow | Energia(kcal)
Produkty zbozowe— Y2 szkl. gotowanego biatego ryzu 103
5 porcji Y2 szkl. makaronu 126

30 g ptatkow kukurydzianych 100
1 kromka chleba grub.1,5 cm 119
1 butka stodka 123
Mieso, drob, ryby, jaja 90 g udka z kurczaka 126
—2 porcje (60—90 g 90 g chudego befsztyka 225
kazda)
Owoce—2 porcje 1 banan 109
% szkl. soku pomaranczowego 84
Y2 szkl. soku pomidorowego 37
Warzywa—3 porcje 1 szkl. lisci szpinaku 12
1/3 gtowki sataty (ok. 90 g) 12
Mleko i przetwory —2 1 szkl. mleka chudego 85
porcje 60 g sera podpuszczkowego 210




Dieta z piramida

Przyktadowe ilosci Energia
Pietra piramidy produktow (kcal)
Tluszcze — 2 porcje 10 g margaryny 32
niskottuszczowej
1 tyzka niskokalorycznego 21

dresssingu satatkowego

Cukier dodany — 1 0,33 | dietetycznej coca coli 0

tyzeczka (hght
1 tyzeczka cukru 16

Razem 1540




Produkty dostarczajgce ttuszcz

Czekolada 30%

Oleje 100% Herbatniki 17%

Baton Mars 18%
Masto 72% / . o
Margaryny 45- 8‘%\ Baton Snickers 28%
Smalec 99% 5? " ,
o Oobi ieso wieprzowe 10-53%
Hieko pefne 357 Wotowina 4-15%
mietana 12-36% .
- Cc o
Twarogi 0’5_.37"/° &\ / Ry'b2y|€8|n3a_§8/%
(F'"°“:‘°93)2 o % 7 # Dréb 0,7-30% (pier$ indyka-kaczka
Siﬁ;yngg:fsnzi zk7ov:e - Szynka wieprzowa 18%
25 30°% 3—-_— | ‘1 ol s* Parowki 35%
Ptatki owsiane 7% .
Kasze 1-3% — *-Q e - A
Pieczywo zytnie 1,5-2% 9 T
Pieczywo pszenne 2-5% ﬁl\
Awokado 15% < ﬁ j yﬁ '/

IMETY\



Zawartosc ttuszczu w roznych positkach

Higher in fat Lower in fat
TACO CHOICES |

Look for taco places that serve
reduced-fat cheeses, fat-fr ee
sour cream, and baked taco
shells.

Total Y% fat Daily Total % fat Daily
calories Value calories Value

|
100% 1,500 100%
7%
800 1,000 800
38%
500
4]
50g 25g

fat fat
2 regular beef tacos, cheese nachos 2 bean burritos, tomato salsa

| sANDWICH CHOICES |
103%

Some sandwich shops feature
low-fat submarine sandwiches,
but to keep fat grams low, ask
them to hold the oil and

mayonnaise.

Total % fat Daily Total % fat Daily

| 100%“

100%
680
13%
8g
fat

calories Value calories Value
67g
fat
Double big bacon cheeseburger on a bun, ice 12-inch turkey submarine sandwich on whole-wheat
cream shake, fries roll, fat-free milk, a pickle
| BREAKFAST CHOICES |

108%

Other types of breakfast sand-
wiches may or may not be lower
in fat. Ask the manager about
the ingredients.

Total Y% fat Daily Total % fat Daily

00% 1,500 100%
1190"
1,000 =
=
. 500 420 =
9% —
o 0 P

i calories Value
calories Value 70g 69
fat fat
2 bacon, cheese, and egg biscuits, hash br owns 2 English muffins, jelly, 1 tsp margarine, orange juice

| Pizza cHOICES |

To reduce fat, ask for half the
normal amount of mozzarella
cheese; sprinkle the pizza with
a tablespoon of par mesan
cheese for flavor.

100% 100%
55%
400 26%

Total % fat Daily Total % fat Daily

calories Value 369 calories Value 17
fat fat

2 slices of pepper oni, sausage, and 2 slices of mushroom, onion, green pepper, and
extra-cheese pizza cheese pizza

Note: Fat Daily Value based on a 2,000-calorie diet.




Produkty dostarczajgce biatka

Mieso, ryby, drob 15-20%
Jaja 12%
Warzywa strqczkowe 25-40%

Mleko, jogurty, kefiry
3% twarogi 15%
sery zotte 25%

Pieczywo 6-8%
Kasze 10-13%

Makarony 10-12%
Maka 10% 4

Niektore warzywa
- brokuty, groszek,
kukurydza 1-3%

\



Witamina A | beta karoten




tamina D

W



Witamina E



Witamina K




Witamina B1




Folacyna

)

(witamina B9










Zasady planowania jadiospisow cz. |

1. Jadtospis powinien by¢ planowany na diuzszy

okres czasu — 10, 14 lub

2. llos¢ positkow w ciggu dnia powi
3 do 5 (w zaleznosci dla kogo s

dgi.

ajvy od
Igmo '

llos¢ Grupa ci
positkow
3 dorosli
4 mtodziez, ludzie starsi, niektorzy jorosli
5 dzieci, kobiety cieza ace,
ludzie ciezko pracujac

Y




Zasady planowania jadtospisow cz. |

Racja pokarmowa powinna ‘ l
by¢ podzielona

proporcjonalnie na wszystkie

positki:

| Sniadanie 25 - 30%

Il Sniadanie 5-10%

Obiad 35-40%

Podwieczorek 5-10%

Kolacja 15-30%




4.

a)

b)

Zasady planowania jadtospisow cz. lll

Positki powinny by¢ uroz
wzgledem:

roznorodnosci produkto
jadtospis powinien zawie
wszystkich grup produk
zywnosciowych — planowahnie zg
piramida;

nie powtarzania sie tyc
produktow w jednym pos

3

ny
ze

ne Zz



Zasady planowania jadtospisow cz. IV

4.(cd) Positki powinny byc¢ uroz
wzgledem:
= wartosci odzywczej:
» W kazdym positku nalezy u
lub inny produkt zbozowy,

» W kazdym positku powinn by
owoc,

> w kazdym positku powinieWﬂ '
dostarczajacy biatka zwierzecegg

» mleko lub produkty mleczne muszg sie znalez¢ w
CO najmniej dwécwosiikach w ciggu dnia;

‘ ar Y/w lub

rodukt




Zasady planowania jadtospisow cz. V

4. (cd) Positki powinny by¢ urozmaicqne pod wzgledem:

» barwy, smaku, zapachu | konsyst
produktow (wskazana jest kontr

> sposobow obrobki termicznej (p

5. Positki nalezy dostosowac do p
sezonowos¢ produktow.

smakowe osob dla ktorych jad
jednoczesnie przyzwyczajac do
produktow.

/. Dostosowac jadiospis do mozliwoscifinansowych.

4



warzywo
i/lub owoc




Il Sniadanie 5-10%

Pied

Napdj




produkt do 3 JCY. K
jaja, ser) T ?‘ Lt ot
produkt skr ROy s ol
=L l
kasza, warzyw 3 T¥:

dwa dodatki
na surowo)

Deser



Obiad 35-40%

Daniem podstawowym mogaby«
takze:

= potrawy potmiesne 3} 2 ? p
z ciast (np. pierogi z mieseg \\k@ .-
z kasz (np. gotgbki w kapu %-\;\ 5 ot
z warzyw i miesa (np. pap jadziewanaty
i ryzem);

= potrawy jarskie np. pierogi ruskie, kotlety z fasoli,
sznycle z kapusty, risotto.




Podwieczorek 5-10%

1. Deser mleczny (np. twarozek z owocami), z
kaszy (np. legumina z jagodami), z ciasta
(np. nalesniki z serem).

2. Owoce
3. Napoj

Lub pieczywo mieszane
z dodatkami jak do Il sniadani

—4




Kolacja 15-30%




Przyktadowy jadtospis

Jadtospis prawidiowy Jadtospis nieprawidiowy
Platki kukurydziane z mlekiem Pieczywo biate
Pieczywo mieszane Masto
Masto Wedlina
Wedlina Herbata
Pomidor
Herbata
Pieczywo razowe Pieczywo biate
Masto Masto
Ser podpuszczkowy Ser podpuszczkowy
Satata
Sok pomaranczowy




Przykiadowy jadtospis

Prawidtowy Nieprawidiowy
Zupa pomidorowa z makaronem Zupa pomidorowa z makaronem
Kotlet mielony Kotlet mielony
Ziemniaki Ziemniaki
Fasolka szparagowa z wody Buraczki zasmazane
Suréwka z biatej kapusty Kompot agrestowy

Kompot morelowy

Pieczywo mieszane Pieczywo mieszane
Masto Masto
Galareta z kurczaka Galareta z kurczaka

Satatka jesienna (pomidor, papryka, | Herbata
salata, ogorek)

Herbata




Zasady racjon

( Ztota karta prawidtowego
Aby by¢ zdrowym, codziennie

Inego zywienia |
zywienia)
trzeba spozyc¢:

1. co najmniej 3 positki umiarkowanej wielkosci —w tym
koniecznie sniadanie,

3. warzyw ) kazdego

hajlepiej chudego)

albo tyle sam U oraz 1-2 plasterki sera,



Zasady racjo
5. jedng porcje ( ru): ryby, drobiu,
grochu, fasoli a,

6. jednq iyzke stotowa oleju lub oliwy oraz nie
W|ecej niz 2 Iyzeczkl margaryny h\lekklej

o zywienia ||

9. b > a uprawiaé sport).



