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Spotkanie | : zasady zdrowego
zywienia
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Nie ma diety lecace) szpiczaka!

Czemu zatem powinfmy zwracé
uwag: na to co jemy?



11 zasad zdrowegaywienia wg 1ZZ

Dbaj o r&norodnd¢ spaywanych produktow.

Strzez sie nadwagi i otytasci, nie zapominaj o codziennej aktywngci
fizyczne.

Produkty zbozowe powinny by dla Ciebie gtdbwnymzrodiem enerqii
(kalorii).

Spazywaj codziennie co najmniej dwie dae szklanki mleka. Mleko mana
zashpi¢ jogurtem, kefirem, a casciowo takze serem

Mi ¢so Spaywaj z umiarem.

Spazywaj codziennie dip warzyw i owocow.

Ograniczaj spazycie ttuszczow, w szczegolioi zwierzecych, a takze
produktow zawierajacych duzo cholesterolu i izomery trans nienasyconych
kwasow ttuszczowych.

Zachowaj umiar w spgyciu cukru i stodyczy.
Ograniczaj spazycie soli.

Pij wystarczajaca ilos¢ wody.

Nie pij alkoholu.



Produkty zbozowe powinny by dla
Ciebie gtdbwnymzrodtem enerqi

Pieczywo jakie wybier&?
Makarony jakie wybier&?
Zliemniaki

Kasze

Inne produkty mczne (np. nakaiki)

Produkty petnoziarniste §& sa dobrze tolerowane
Przygotowywane al. dente



Ograniczaj spazycie soll.
Pi] wystarczajaca llos¢ wody.

« profilaktyka kamicy nerkowe;

o Jakie ptyny nalgy spazywac i w jakich ilosciach?

— woda niskozmieneralizowana- ogolna mineralizacja do 500mg/I,
niskosodowa- zawargé sodu Na do 20mg/I

— herbaty?- tak zielone | czerwone, napar z rumiankigtymi
— SOkl owocowe (czarna porzeczka) | warzywne

e Jakich ptynow naley unikac?

SOl
— Ille mazna jej spaywac?
— gdzie tak naprawgdmozna p znalec?
— CzZym p zashpic?



Spazywaj codziennie co najmniej
dwie duze szklanki mleka.

Mleko mozna zasgpi¢ jogurtem, kefirem, a
czesciowo takze serem

zawartgc | zawartec o jla 04 thuszczu?
wapnia [mg] | sodu [mg] '

mleko 2% (250ml) 90
maé'ar(”z(gong"’;t”ra'”a 150 * z truskawkami czy
kefir naturalny (2009) 76 bez?
jogurt naturalny (1509) 95
ser feta light (plaster) 150 330 . -
czego z te] gru
serek wiejski (1/2 . . Jo z 1€] 97 Py
opakowania) nalezy unikat”
ser biaty chudy (409) 16

serzotty (2 plastry) 242 269



Ograniczaj spazycie ttuszczow,
W szczegolnéci zwierzecych, a takze produktow
zawierajacych duzo cholesterolu | izomery trans
nienasyconych kwasow ttuszczowych.

e Jakie ttuszcze do smarowania | cozad\¢
zamiast nich?

e Jakie ttuszcze na patelnie?
» Gdzie jeszcze znajdziemy wadtoowe ttuszcze?

e Jakich ttuszczy unikamy?



Mi eso spaywaj z umiarem.

= :-,ﬁ  Polacy jedz za duo migsa!!!

Jakie m¢sa naley wybiera a jakich unika?

9 najlepsze techniki kulinarne?



Strzez sie nadwagi | otytoscl,
nie zapominaj o codzienne] aktywneci fizyczne]

o Skiadowe zdrowego tryhiycia- dieta |
aktywnas¢ fizyczna

o Kiedy mazna bezpiecznie walczy nadwag |
otytoscia?



Niedozywienie

Czym jest?

Nadwaga/ otyté¢ # dobry stan odywienia
Nadwaga/ otyté¢ = niedaywienie

Jakie ma@e mie znaczenie?

Jak je rozpozn&

Zapotrzebowanie energetyczne przy niskie

aktywnacl fizyczney:

kobieta 55 lat, 65 kg

1800kcal

mezczyzna 55 lat, 75 k

2175kcal



Jadtowstret, brak apetytu

e Z czego mee wynika?

e Jak sobie z nim rad#?
» czeste positki 0 mate] obtoscl
» dodatki dobrze doprawione
» lublane potrawy
» kiedy spaywa¢ napoje
» duze sniadanie!



Diety przemystowe

Czym g, jak | kiedy mog pomoc?

Nutricia Nutridrink, Fresenius Kabi Energy Drink

Nutricia Nutridrink Multi Fibre, Fresenius Kabi Energy Fiber
Drink- w przypadku zapér

Nutricia FortiCare, Fresenius Kabi Supportan Drink - w przypadl
niedazywienia
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Dziekuje za uwage!



