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Zalecenia
zdrowego
zywienia

Poradnik ten nie ma na celu
zastepowania fachowej porady
dietetycznej, ale ma dostarczy¢ informacji
zwigzanych z zaleceniami zdrowego
zywienia.
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Mazowiecki Szpital Wojewddzki
im. sw. Jana Pawta Il w Siedlcach Sp. z o.o.

Produkty biatkowe

mieso, ryby, jaja, nasiona roslin straczkowych

Jak powienien
wygladac talerz
zdrowego
zywienia?

Warzywa
I owoce

Produkty
weglowodanowe

kasze, makarony, ryz, ziemniaki



Mazowiecki Szpital Wojewddzki
Zasady im. sw. Jana Pawa Il w Siedlcach Sp. z o.o.

zdrowego

zywienia

Staraj sie zjes¢ 4-5 positkow
W Ciggu dnia, przerwy miedzy
positkami nie powinny byc¢ dtuzsze
Nniz 3-4 godziny, ostatni positek
zjedz najpozniej 2-3 godziny przed
pojsciem spac.

Jedz réznorodne produkty
kazdego dnia

Pamietaj o urozmaiceniu swojego
jadtospisu, dzieki temu dostarczysz
wszystkich niezbednych sktadnikow
odzywczych, witamin i sktadnikow
mineralnych.
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zdrowego

zywienia

Warzywa powinny by¢ dodatkiem
do kazdego positku np. do kanapek,
w formie suréwki/satatki lub warzyw

gotowanych do obiadu.
Suréwka/satatka powinna zajmowacd
potowe miejsca na talerzu
obiadowym.

Owoce ze wzgledu na wyzsza
zawartosc cukru w porownaniu
Z warzywami powinny byc¢ spozywane
W mniejszej ilosci.

Wybieraj warzywa i owoce sezonowe,
korzystaj z mrozonek oraz produktow
suszonych.
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Zasady

zdrowego

zywienia

Jak zjes¢ zalecane minimum
400 g warzyw w ciggu dnia?

Warzywa dodawaj do kazdego gtdwnego positku.

SNIADANIE
Zamiast dodawac plasterek pomidora
(20 g) na kanapke zjedz catego
pomidora (150 g).

OBIAD

Warzywa gotowane / suréwka powinny.
zajmowac potowe miejsca na talerzu
(okoto 200 g).

KOLACIA
Przygotuj miseczke satatki (okoto 200 g) do
spozywanego positku.

W sumie w diecie znalazto sie 550 g warzyw.
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zdrowego

zywienia

Wybieraj produkty zbozowe zwitaszcza
petnoziarniste: pieczywo, makarony
razowe, gruboziarniste kasze
(np. gryczana, peczak, bulgur, jaglana),
ptatki (np. owsiane, zytnie,
jeczmienne, gryczane), otreby
(np. owsiane, pszenne), ryz biaty

| brazowy.

Pamietaj o wypijaniu co najmniej
dwoch szklanek mileka (do 2 %
ttuszczu) dziennie. Mozesz zastgpic
je kefirem, maslanka, jogurtem,
serem twarogowym.
Wybieraj produkty naturalne, unikaj
produktow mlecznych owocowych.

Dodawaj owoce $wieze/suszone do
jogurtu naturalnego/kefiru/maslanki.
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zdrowego

zywienia

Ograniczaj spozycie ttuszczow
zwierzecych. Zastepuj je olejami
roslinnymi. Wybieraj zdrowe ttuszcze
zawarte m.in. w olejach roslinnych np.
rzepakowym, Inianym, oliwie z oliwek,
orzechach (np. witoskich, laskowych,
nerkowca, migdatach), nasionach,
pestkach, awokado.

Zalecana dzienna porcja orzechow
wynosi 30 g (okoto 1 garsg).

Pamietaj o wypijaniu co najmniej
1,5-2 litrow ptyndw dziennie,
najlepszym wyborem jest woda.
Jesli nie lubisz smaku zwyktej wody
mozesz wybierac¢ wody lekko
gazowane, dodac soku z cytryny,
plasterki grejpfruta, rézne owoce,
listki miety.

Kazdy dzien zaczynaj od wypicia szklanki wodly.
Nie kupuj gotowych wod smakowych, napojow
stodzonych, nektarow owocowych | syropow do

rozcienczania — zawierajg bardzo duze ilosci cukru

I konserwantow. Unikaj picia alkoholu.
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zdrowego

zywienia

Ogranicz spozywanie miesa
czerwonego, wybieraj chude gatunki
mies (kurczak, indyk bez skory,
wotowina, cielecina, chude czesci
wieprzowiny np. schab, szynka) i
wedlin (szynka, poledwica, schab).

Nie jedz wiecej niz 500 g miesa czerwonego i przetworow
miesnych (wedliny, kietbasy) na tydzien.

Staraj sie co najmniej raz w tygodniu
spozywac ryby (np. mintaj, dorsz,
pstrag, halibut, tosos, fladra, sSledzie,
sardynki, makrela itp.), najlepszym
sposobem ich przyrzadzenia jest
pieczenie lub gotowanie na parze.
Jedz jaja i nasiona roslin strgczkowych.
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zdrowego

zywienia

Ogranicz spozycie cukru i stodyczy.
Zastepuj je owocami i orzechami.
Naturalnymi zamiennikami cukru jest
m.in. ksylitol, erytrytol i stewia.

Nie dosalaj potraw. Unikaj stonych
przekasek i produktéw typu fast food.
W ograniczeniu spozycia soli moze
pomaoc usuniecie solniczki ze stotu
| zastgpienie soli przyprawami
ziotowymi (np. koperek, ziota
prowansalskie, lubczyk, oregano,
bazylie, tymianek, czosnek itp.) oraz
wybieranie produktow swiezych
zamiast przetworzonych.

Ogranicz spozycie solido 5 g

dziennie (1 tyzeczka).
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Zasada 6U
wg prof.
Bergera

3U
Uregulowanie

Staraj sie regularnie,
0 statych porach
spozywac positki.



