Dieta podstawowa zdrowego czlowieka

1. Wstep

Prawidlowe Zywienie stanowi jeden 2z najwazniejszych elementéw profilaktyki chordb
przewlektych oraz utrzymania zdrowia przez cale zycie. Badania epidemiologiczne wskazuja,

ze odpowiednio zbilansowana dieta zmniejsza ryzyko wystgpienia chordb ukladu sercowo-
naczyniowego, cukrzycy typu 2, otytosci, nadci$nienia t¢tniczego oraz niektorych nowotwordw
[1-3]. Aktualne zalecenia zywieniowe aby podstawe diety stanowily produkty minimalnie
przetworzone, bogate w btonnik, witaminy, sktadniki mineralne i zwigzki bioaktywne [1,2].

Zdrowa dieta powinna by¢ dostosowana do wieku, plci, poziomu aktywnosci fizycznej

oraz indywidualnego zapotrzebowania energetycznego. Jednocze$nie powinna by¢ réznorodna
i mozliwa do stosowania przez dlugi czas, poniewaz trwata zmiana nawykow zywieniowych
przynosi wigksze korzysci zdrowotne niz krotkotrwate diety restrykcyjne [1-4].

2. Zasady zdrowej diety dorostego czlowieka

Podstawg prawidtowego zywienia jest regularne spozywanie 4-5 positkow dziennie, zachowanie
odpowiedniego bilansu energetycznego oraz roznorodnosci produktéw spozywczych. Aktualne
wytyczne podkreslaja, ze najwicksze korzysci zdrowotne przynosi dieta oparta na warzywach,
owocach, produktach pelnoziarnistych, roslinach stragczkowych, orzechach oraz zdrowych zrédtach
thuszczu, takich jak oliwa z oliwek 1 oleje roslinne [1-3].

Warzywa 1 owoce powinny stanowi¢ podstawe codziennego jadlospisu. Zaleca si¢ spozywanie

co najmniej 400 g dziennie, przy czym wigksza cze$¢ powinny stanowi¢ warzywa. Sg one zrodtem
witamin, sktadnikéw mineralnych, btonnika oraz licznych przeciwutleniaczy ograniczajacych stan
zapalny organizmu [2,5].

Produkty zbozowe warto wybiera¢ przede wszystkim w postaci pelnoziarnistej, poniewaz
dostarczajg wickszej ilosci blonnika, magnezu, cynku oraz witamin z grupy B. Regularne
spozywanie pelnych ziaren wigze si¢ z mniejszym ryzykiem chorob sercowo-naczyniowych

1 cukrzycy typu 2 [1,6].

Zrédlem biatka powinny by¢ naprzemiennie ryby, chude migso (drdb), jaja, nabiat oraz rosliny
straczkowe. Coraz wigcej badan wskazuje, ze zwigkszenie udzialu roslinnych Zrédet biatka

(np. ro$liny straczkowe) korzystnie wptywa na profil lipidowy, mase¢ ciata oraz ryzyko chorob
przewlektych [1,3].

Nalezy ogranicza¢ spozycie cukrow dodanych do mniej niz 10% wartoSci energetycznej diety

oraz zmniejsza¢ spozycie soli do okoto 5 g dziennie. Rekomenduje si¢ réwniez ograniczenie
thuszczoOw nasyconych (np. maso, smalec, tluste migsa i wyroby wedliniarskie, thuste sery, olej
kokosowy/palmowy) i catkowite unikanie przemystowych ttuszczow trans (np. twarde margaryny,
chipsy, gotowe dania lub produkty zawierajace w skladzie: ,,cze$§ciowo utwardzony tluszcz
roslinny, czesciowo uwodorniony olej roslinny” [1,2,7].

3. Nawodnienie

Prawidlowe nawodnienie warunkuje utrzymanie homeostazy organizmu, prawidlowa
termoregulacj¢ oraz funkcjonowanie uktadu krazenia, nerek i mézgu [8]. Zapotrzebowanie na wodg
zalezy od wieku, temperatury otoczenia, masy ciala oraz aktywnosci fizyczne;.



Osobom dorostym zaleca si¢ spozywanie $rednio okoto 2-2,5 | ptynéw dziennie przez kobiety
1 okoto 2,5-3 | przez megzczyzn. W czasie wysokiej temperatury lub intensywnego wysitku
zapotrzebowanie to wzrasta [8].

Najlepszym zrédlem ptynow pozostaje woda. Dopuszczalne sg takze niestodzone herbaty oraz kawa
spozywana w umiarkowanych ilo§ciach. Natomiast napoje stodzone cukrem oraz napoje
energetyczne powinny by¢ spozywane sporadycznie ze wzgledu na zwigkszone ryzyko otytosci,
prochnicy i cukrzycy typu 2 [1,8].

4. Aktywnos¢ fizyczna

Zdrowy styl zycia obejmuje nie tylko prawidtowe zywienie, ale réwniez regularng aktywnos$¢
fizyczna. Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca osobom dorostym wykonywanie co najmniej 150—
300 minut aktywnos$ci aerobowej o umiarkowanej intensywnosci tygodniowo lub 75-150 minut
aktywno$ci o wysokiej intensywnos$ci. Dodatkowo przynajmniej dwa razy w tygodniu powinny by¢
wykonywane ¢wiczenia wzmacniajace gtowne grupy mi¢sniowe [9].

Regularny wysilek fizyczny poprawia wrazliwos¢ na insuling, obniza ci$nienie t¢tnicze, wspomaga
utrzymanie prawidlowej masy ciata oraz zmniejsza ryzyko chorob serca, osteoporozy 1 depresji [9].

5. Produkty zalecane

Do produktow szczegdlnie zalecanych w codziennym zywieniu naleza:
- warzywa (min. 400 g dziennie) (brokuty, marchew, pomidory, ogorki, rzodkiewka, szpinak),
- owoce (2-3 porcje dziennie) (jabtka, pomarancze, kiwi, truskawki, jagody, brzoskwinie),
- pelnoziarniste produkty zbozowe (chleb zytni lub razowy, ptatki owsiane, makaron
peloziarnisty, kasza gryczana, peczak lub jeczmienna)
- rosliny stragczkowe (soczewica, ciecierzyca, fasola, groch, bob, soja),
- orzechy 1 pestki (orzechy wioskie lub laskowe, pestki dyni lub stonecznika, siemi¢ Iniane),
- ryby morskie 1-2 razy w tygodniu (fosos$, makrela, §ledz, pstrag, dorsz),
- fermentowane produkty mleczne (mleko, kefir, maslanka, jogurt naturalny, skyr, twar6g),
- oliwa z oliwek 1 oleje roslinne (olej rzepakowy, olej Iniany (na zimno)),
- woda jako podstawowy napoj [1-3].

Produkty te dostarczaja blonnika pokarmowego, witamin, skladnikéw mineralnych, kwasoéw
thuszczowych omega-3 oraz licznych substancji bioaktywnych wykazujacych dziatanie
przeciwzapalne i przeciwutleniajace [1,2].

6. Produkty ograniczane

W celu zmniejszenia ryzyka rozwoju chordb przewlektych nalezy ogranicza¢ spozycie:
- zywnosci wysokoprzetworzonej (chipsy, gotowe dania instant, zupy w proszku, gotowe sosy),
- stodyczy (czekolady, batony, cukierki, torty, drozdzowki, ciastka, zelki, lizaki),
- stodzonych napojow (napoje gazowane, napoje energetyczne, syropy smakowe, napoje
owocowe z dodatkiem cukru),
- fast foodow (hamburgery, frytki, kebeb, pizza typu fast food, hot-dogi),
- czerwonego migsa(w nadmiarze do 1-2 porcji w tygodniu) (wieprzowina, wotowina),
- przetworzonego migsa (parowki, kietbasy, salami, kabanosy, konserwy migsne, mortadela),
- produktow bogatych w sdl (kostki rosolowe, przyprawy typu ,,vegeta”,,maggi”, zupy instant,

konserwy),



- alkoholu [1-3] (Nie istnieje bezpieczna dawka alkoholu dla zdrowia. Zaleca si¢ jego
maksymalne ograniczenie lub catkowita rezygnacje, poniewaz zwigksza ryzyko wielu chordéb
przewlektych, w tym nowotwordw, choréb watroby 1 uktadu sercowo-naczyniowego.).

Regularne spozywanie tych produktow wigze sie ze zwickszonym ryzykiem otyltosci, nadci$nienia
tetniczego, chorob uktadu krazenia oraz niektorych nowotworow [2,3].

7. Przykladowy jadlospis

Sniadanie: owsianka na mleku z borowkami, orzechami wtoskimi i siemieniem Inianym.

I1 $niadanie: jogurt naturalny z jablkiem.
Obiad: pieczony toso$, kasza gryczana, surowka z brokutow 1 marchewki.

Podwieczorek: gars¢ migdatéw oraz gruszka.
Kolacja: kanapki z chleba petnoziarnistego z twarozkiem, pomidorem i szczypiorkiem.
Do positkow zaleca si¢ wodg mineralng lub niestodzong herbate.

8. Whioski

Zdrowa dieta dorostego czlowieka powinna opiera¢ si¢ przede wszystkim na produktach

nieprzetworzonych lub minimalnie przetworzonych, z duzym udziatem warzyw, owocow, pelnych
ziaren oraz ro$lin strgczkowych. Roéwnie istotne znaczenie maja odpowiednie nawodnienie oraz
regularna aktywno$¢ fizyczna. Aktualne badania naukowe wskazuja, ze taki model zywienia
skutecznie zmniejsza ryzyko rozwoju najczestszych choréb przewlektych oraz sprzyja utrzymaniu
prawidtowej masy ciala 1 wysokiej jakosci zycia [1-3,9].
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