Zdrowe odzywianie — siedem zbo0z

Instytut Zywnosci Zywienia opublikowat najnowsze zasady zdrowego zywienia
i aktywnosci fizyczne;.

1. Spozywaj positki regularnie (4-5 positkow co 3-4 godziny).

2. Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej i w jak najwickszej ilosci, co najmniej
polowe, tego co jesz. Pamigtaj o wlasciwych proporcjach : % warzywa i 4 owoce.

3. Spozywaj produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste.

4. Codziennie spozywaj co najmniej 2 duze szklanki mleka. Mozesz je zastapic¢
jogurtem, kefirem lub serem.

5. Ograniczaj spozycie mi¢sa zwlaszcza czerwonego. Jedz ryby, nasiona roslin
straczkowych i jaja.

6. Ograniczaj spozycie ttuszczéw zwierzecych, zastap je olejami roslinnymi.

7. Unikaj spozycia cukru i stodyczy. Zastap je owocami i orzechami.

8. Nie dosalaj potraw 1 kupuj produkty z niska zawarto$cig soli. Uzywaj zi6t — maja
cenne sktadniki i poprawiajg smak.

9. Pamigtaj o piciu wody co najmniej 1,51 dziennie.

10. Nie spozywaj alkoholu.

Z posréd zasad przedstawionych powyzej na uwage zastuguje stosowanie produktow
zbozowych w naszej codziennej diecie.

Produkty zbozowe dostarczaja nam weglowodanow (czyli cukrow), ktore powinny by¢
zroédtem 50-60% energii w naszej diecie. Sa tez bogate w blonnik, ktory wplywa na trawienie
pokarmu.

Do najbardziej znanych w naszej kuchni produktéw zbozowych zaliczamy: maki, kasze,
ptatki i otreby.

Gospodynie uzywajg réznych typdw wyrobow macznych do przygotowywania positkow.
Moze to by¢ maka pszenna jasna typ 450, maka pszenna chlebowa typ 750 lub np. maka
pszenna razowa typ 2000. Nalezy pamigta¢, ze im wyzszy numer tym zdrowsza maka — petna
witamin, btonnika i mineratow.

Do produktow, ktorych nie powinno zabraknaé w naszym jadtospisie nalezy kasza peczak,
ktora jest najmniej przetworzong kasza, gdyz otrzymuje si¢ ja z catych, niepokruszonych
ziaren jeczmienia. Zawiera duzo biatka i btonnika, wigc utatwia trawienie.

Kukurydza to kolejne zboze uprawiane w Polsce, z ktorej produkuje si¢ lubiane przez dzieci
ptatki kukurydziane zawierajace weglowodany ztoZzone — dajace nam energi¢ , witaming C i
witaminy z grupy B — wplywajace na uktad nerwowy, gojenie si¢ ran i odpornos¢.

Nasz chleb powszedni, ktéry spozywamy codziennie powinien zawiera¢ zyto, gdyz posiada
olbrzymig ilo$¢ sktadnikow, zapobiegajacych np. cukrzycy oraz nowotworom.

Do task kulinarnych powinna wroci¢ kasza jaglana — najstarsza kasza produkowana z prosa
uprawianego juz 7000 lat p.n.e. Ma wlasciwosci odzywcze i lecznicze — bardzo dobra na
przezigbienia poniewaz ma wlasciwosci antywirusowe.



Bardzo cz¢stym elementem naszej diety powinny by¢ ptatki owsiane, ktorych sktadniki
wplywaja korzystnie na nasze serce, nerwy, krew. Zapobiegajg astmie, pomagajg zasypia¢, a
nawet stymulujg kondycje fizyczng — to dlatego konie sportowe 1 pociggowe jedzg owies.

Prawie potowa ludzi na Ziemi zywi si¢ ryzem, ktory jest zdrowym i lekkostrawnym zbozem.

Dostarcza duzej ilosci energii, poprawia odpornos$¢ i wptywa na proces uczenia i koncentracje
uwagi.

Jedz zboza — bedziesz wielki - takie motto winno nam towarzyszy¢ przy dobieraniu
odpowiednich sktadnikow naszej diety.
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