Podstawowe informacje o zywieniu

»Z czym to sie je” - czyli podstawowe informacje o
prawidlowym zywieniu

Prawidtowe odzywianie jest podstawa zachowania zdrowia catego organizmu. Wtasciwe zywienie
opiera sie przede wszystkim na odpowiednim doborze spozywanych produktdw, ich jakosci, a takze
prawidlowym sposobie przygotowywania. Dostarczane do organizmu sktadniki odzywcze wptywaja
zaréwno na kondycje naszego ciata jak i umystu.

Dobre produkty spozywcze poprawiaja zdrowie, jednak te gorszej jakosci moga zle wptywac na
nasze samopoczucie. Dlatego stynne powiedzenie ,jestes tym, co jesz” zawiera w sobie wiele
prawdy. Jesli codzienna dieta jest dobrze zbilansowana i zawiera produkty bogate w sktadniki
odzywcze, witaminy i mineraly to organizm funkcjonuje prawidtowo, posiada odpowiednia ilo$¢
energii do dzialania oraz poprawia to znacznie jakos$¢ zdrowia.

Jesli natomiast sposéb zywienia jest nieprawidtowy i na codzienna diete sktadaja sie gtdéwnie
potrawy niezdrowe i wysokoprzetworzone moze dojs¢ do obnizenia jakosci zdrowia, wiekszej
podatnos$ci na rézne choroby oraz uczucia braku checi do zycia.

Zdrowa dieta przynosi same korzysci! Jakie?

1. Lepsza praca mozgu

Kwasy omega-3 wystepujace w wielu produktach spozywczych, miedzy innymi w thustych rybach
(losos, makrela), tranie, olejach roslinnych (rzepakowym, oliwie z oliwek) czy orzechach sa
niezbedne do prawidtowego dzialania komoérek nerwowych w mézgu, odgrywaja istotna role w
mechanizmie regulacji snu. Niedobor tych sktadnikow w diecie moze powodowac¢ nadpobudliwosc¢ i
problemy z koncentracjq, a nawet depresje. Lepsza praca mozgu, to takze lepsza pamiec,
spokojniejsze podchodzenie do streséw dnia codziennego.

2. Brak problemoéw trawiennych

Dbajac o swoje jelita poprawiasz komfort codziennego zycia. Skomponuj diete tak, by unikna¢
wzdec, gazéw czy zaparc. Wprowadz do diety blonnik i kiszonki oraz pij odpowiednia ilos¢

plynow.

3. Dluzsze zycie w zdrowiu

Zadbaj o to co dzi$ wktadasz na talerz - ma to bardzo duzy wptyw w jakiej kondycji bedzie Twoje
zdrowie za kilka lub nawet kilkanascie lat. Jesli teraz Twoje wybory zywieniowe beda odpowiednie
Twoje zdrowie odwdzieczy Ci sie za to w przysztosci.



4. Lepsze samopoczucie i wieksza akceptacja

Lepsza wydolno$¢ fizyczna organizmu na pewno poprawi komfort podczas wchodzenia po schodach
czy biegu do autobusu. Zdrowa i estetyczna sylwetka pozwoli zwiekszy¢ poziom samoakceptacji, a
takze akceptacji w grupie spoteczne;j.

5. Lepsza odpornosc na stres

Regularne ¢wiczenia i odpowiednio skomponowana dieta potrafia obnizy¢ napiecie nerwowe i
zmniejszy¢ podatnos¢ na stres. Umiejetnos¢ planowania positkow pozwoli dodatkowo na
usystematyzowanie planu dnia i unikniecie niepotrzebnego zamieszania zwiazanego z jedzeniem.

6 Zwiekszona ilo$S¢ energii

Po zrzuceniu zbednych kilogramow nawet najprostsze, codzienne czynnosci staja sie tatwiejsze i
przyjemniejsze. Zwieksza sie che¢ do zycia i wykonywania czynnosci, na ktére wczesniej zwyczajnie
brakowato sit.

7. Wieksza pewnosc siebie

Odkrywanie nowych smakow, pokonywanie stabosci i przekraczanie kolejnych granic dostownie i w
przenosni wzmacnia Twaoje ciato i ksztattuje charakter.

8. Zdrowszy wyglad skory

Prawidtowo zbilansowana dieta to w konsekwencji mocniejsze wiosy i paznokcie a takze nieco mniej
zmarszczek i wypryskéw. Z kolei odwodniona skdra jest przesuszona i ziemista a nadmiar cukru i
produktow wysokoprzetworzonych moze powodowac powstawanie zmian skérnych.

9. Wieksza odpornosc¢ na choroby

Odpornosc¢ organizmu zaczyna sie w jelitach. To one w bardzo duzej mierze odpowiadaja za
zmniejszenie podatnosci na rézne choroby i za walke z infekcjami. Jelita sa zasiedlane przez ponad
100 trylionow bakterii! Prawidlowa pielegnacja i troska o te wlasnie bakterie jelitowe sa niezbedne,
by zachowac¢ dobre zdrowie.

10. Uczucie lekkosci

Nie tylko utrata zbednych kilograméw ale takze pozbycie sie nagromadzonych gazéw, wzdec,
uczucia pelosci i przejedzenia daje odczucie lekkosci, ktore z pewnoscia dodaje sit i energii.

Opracowata Magdalena Pietras
Dietetyk Samodzielnego Szpitala Wojewddzkiego
im. Mikotaja Kopernika w Piotrkowie Trybunalskim



kopiowanie i rozpowszechnianie bez podania autora i Zrodta - zabronione

Poradnik Pacjenta

Poradnik Pacjenta 4655,

-
"Wierze, ze Kasza gryczana
ma moc zmiany trendow
w odzywianiu. Widzimy
wybuch diet z kasza w roli
gtownej i jej wtasciwosci

lecznicze."

AGNIESZKA TOKARCZYK

Dietetyk SSW w Piotrkowie Trybunalskim

www.szpital-piotrkow.pl @szpitalpiotrkow 6O
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zawiera lecznicze flawonoidy, w tym g, dzigki czemu wzmacnia
naczynia krwionosne, dziata przeciwmiazdzycowo, obniza ciSnienie krwi 0
i leczy choroby ukiadu krazenia. Dodatkowo zapobiega przeziebieniom P oY

(spozycie 100 g kaszy gryczanej = jedna tabelka Rutinoscorbinu) “s" anvez “EI v
v

* podobnie jak kasza jaglana ma odczyn zasadowy, dlatego reguluje
poziom kwasowosci w organizmie, ograniczajac przerost grzybow takich
Jak np. Candida albicans

* Dbiatko kaszy nej ma najwigksza wartosc zywieniowa ze wszystkich
zh6z i nge byc $wietnym zamiennikiem miesa, czy cigzkostrawnych (W
nadmiernych |Iosc|ach) warzyw straczkowych

* w gryce podobnie jak w jagtach znajduje si¢ wiele witamin z grupy B,
ktore przede wszystkim sa odpowiedzialne za funkcjonowanie uktadu
nerwowego, a tym samym zdrowia psychicznego

* zawiera duZzo magnezu, ktory wptywa na sprawne funkcjonowanie | o
uktadu nerwowego oraz sercowo-naczyniowego.

Opracowata Agnieszka Tokarczyk
Dietetyk Samodzielnego Szpitala Wojewddzkiego
im. Mikotaja Kopernika w Piotrkowie Trybunalskim

kopiowanie i rozpowszechnianie bez podania autora i Zrédta - zabronione

W kaciku dietetycznym - Przepis na chleb na zakwasie

Przepis mozna pobierac¢, udostepniac, i co najwazniejsze upiec wg. niego chleb.
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SKLADNIKI

« |szklanka maki pszenne|

« 1szklanka maki razowej

« 1szklanka otrab pszennych

« 1szklanka nasion siemienia Iniane
« 1szklanka nasion stonecznika

« |szklanka nasion dyni

« 1 kg maki zytniej razowej

o 2fyzeczki cukru

o 21tyzeczki so

o Zakwas'

« 5szklanek wody

RECEPTURA
OD DIETETYK
AGNIESZKI TOKARCZYK

0

WYKONANIE

1. Wszystko mieszamy.

2.Wyrabiamy ciasto do pofgczenia
sktadnikow.

3.0dstawiamy ciasto na 3 godziny (na gérze,
pod scierkqg, aby nie wyschio).

4.Po tym czasie odktadamy do sfoiczka

3 peine lyzki ciasta (to bedzie zaczyn

na kolejny raz).

Uwaga! Zaczyn trzymamy w loddwecee,
nakretke tylko naktadamy, aby do srodka
dostawalo sie powietrze, zaczyn mozemy
trzymac nie dfuzej niz 2 tygodnie.
5.Pozostale ciasto wkiadamy do foremek
posmarowanych mastem do wysokosci
¥% foremki,

6.Gdre ciasta smarujemy oliwg.
7.Przykrywamy i odstawiamy na 8 godzin
pod przykryciem, na gérze, w cieple.

8.Po 8 godzinach, foremki wkfadamy

do piekarnika, pieczemy w 180 stopniach
(grzanie géra/dot).

9.Pieczemy ok. 1h.

10.Chleb mozna jesé¢ przez tydzien.

* O zakwas mozemy poprosi¢

w zaprzyjaZnionej piekarni, albo sprobowaé
wykonaoc go samodzielnie. Przy kolejnym
wypieku bedziemy juz mieli witasny.

SMACZNEGO!:-)
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Czywiesz, ze?
KACIK
DIETETYCZNY

Witamina C to krolowa witamin!
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AGNIESZKA TOKARCZYK
DIETETYK SSW
W PIOTRKOWIE TRYBUNALSKIM

Dzigki niezwyklym wiasciwosciom przeciwutieniajacym i ogromnej aktywnosci biologiczne] witamina C:
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WYSTEPOWANIEW 100G
ARZYWA

petni ochronna rolg w chorobach serca i naczyn krwionosnych

chroni komorki organizmu przed stresem oksydacyjnym

wymiata” wolne rodniki, zmniejszajac ilo$¢ uszkodzen na poziomie DNA, ale rowniet uszkodzen
biatek i lipidow, obnizajac tym samym ryzyko rozwoju nowotworow

hamuje dziatanie zaréwno bakterii w Zotadku

jest rowniez waina dla prawidiowego funkcjonowania uktadu odpomosciowego, w tym zwigksza
aktywnosc limfocytow B i T, ktore oprécz zwalczania patogenow eliminuja rowniez komarki
nowotworowe

bierze udziat w biosyntezie kolagenu, kamityny oraz w syntezie hormondéw i transmiterow
zwieksza przyswajanie zelaza niehemowego oraz wapnia

bierze udzial w odbudowie tkanek podczas gojenia sie ran

reguluje cisnienie tetnicze

pomaga w utrzymaniu zdrowych dziaset

obniza stezenie glukozy we krwiw stanach hiperglikemii

obniza poziomu cukru we krwi na czczo u chorych na cukrzycg

INNE PRODUKTY
nac pietruszki: 269 mg < owoce dzikiej rty: 250-800 mg < rokitnik, ktéry ma do 900 mg tej
papryka: 125-200 mg < czame porzeczki: 150-300 mg witaminy w 100 g sSwieiej masy
brukselka: 65-145 mg / truskawki: 46-90 mg produktu
kalarepa: 70-100 mg < kiwi: 84 mg < pokywa: 600 mg
brokuty: 65-150 mg v grejpfruty: 30-70 mg < cytryniec chinski: 580 mg
kapusta: 35-70 mg < cytryny: 40-60 mg < lebiodka pespolita: 565 mg
kalafior: 37-70 mg < pomarafcze: 30-50 mg < igliwie sosny i Swierka: 150-250 mg
szpinak: 40-84 mg < pomreczki czerwone: 26-63 mg < kielki lucemy: 200 mg
cykoria: 6-33 mg ¢ agrest 25-40 mg < owoce glogu: 160-180 mg
fasolka szparagowa: 25-30 mg < maliny: 19-37 mg < owoce jarzgbiny: 100 mg
reodkiewka: 25 mg < jabika: 0,5-20 mg
safata: 12-30 mg + gruszki: 4 mg
pomidory: 5-33 mg < sliwki: 5 mg
marchew: 2 mg < banany: 7-14 mg

buraki: 8 mg < orzechy whoskie: 3 mg
miode ziemniaki: 20-33 mg

KROLOWA



