mgr Agnieszka Bratek
Jedzenie czy odzywianie-jak zaplanowac diete?

Chcesz zachowac zdrowie i szczupte ciato? Pamietaj, twdj organizm dla
prawidlowego funkcjonowania potrzebuje kilkadziesiat réznych skiadnikow
pokarmowych. Niedobér wielu z nich moze pogarszac kondycje, nasilaé
nadwage, lub stac sie przyczyna powaznych schorzen. Dieta musi by¢ wiec
wiasciwe zaplanowana, nie tylko pod katem kalorycznym, ale takze odzywczym.

Organizm moze tymczasowo zmagazynowac tylko nieliczne substancje pokarmowe.
Wiekszos$¢ z nich musi by¢ systematycznie dostarczana w codziennej diecie. Positki
powinny by¢ spozywane kilka razy dziennie i charakteryzowac sie duzym urozmaiceniem.
Kazdy z nich powinien dostarczac:

e Energie w postaci weglowodanoéw ztozonych, ktérym najlepszym Zzrodtem w
pozywieniu sg pieczywo, ziemniaki, kasza, ryz, makarony, warzywa straczkowe.
Produkty te nie tylko zasilajg organizm energetycznie, ale takze dostarczajq
biatko, witaminy grupy B, skfadniki mineralne (wapn, magnez, cynk) oraz
btonnik. Zawartos$¢ substancji odzywczych w produktach pochodzenia roslinnego
jest tym wieksza im mniejszy stopien ich przetworzenia. W codziennym menu
dominowac powinny produkty weglowodanowe o niskim stopniu oczyszczenia jak
gruboziarniste pieczywo, ciemny ryz, grube kasze, ptatki owsiane. Unikac
natomiast nalezy produktéw wysoko przetworzonych jak biate pieczywo, stodycze,
drobne kasze, makarony.

e Biatko o wysokiej wartosci odzywczej. Produkty bedace jego najlepszym zrédtem
takie jak mleko, przetwory mleczne, mieso, wedliny, ryby, jaja. Mleko i przetwory
mleczne powinny znalez¢ sie co najmniej w dwdch a najlepiej trzech positkach.
Ponad 30% ogdlnej ilosci biatka w diecie powinno pochodzi¢ z produktow
pochodzenia zwierzecego a w przypadku oséb ciezko pracujacych i aktywnych
fizycznie, co najmniej 50%. Unikac¢ nalezy ttustych produktéw pochodzenia
zwierzecego jak tluste gatunki mies, przetworow mlecznych czy podroby.

e Witaminy, skfadniki mineralne oraz btonnik. Praktycznie w kazdym positku
powinny znalez¢ sie surowe warzywa i/lub owoce obfitujgce w cenne substancje
regulujgce przemiany metaboliczne w organizmie.

e Tluszcze - ich niewielka zawarto$¢ w diecie powinna pochodzi¢ z olejow
roslinnych, margaryn miekkich. Tluszcze dostarczajq cenne witaminy takich jak
witamina A, D, E oraz NNKT - niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe.
Dodatkiem ttuszczu powinny by¢ wzbogacone przynajmniej dwa positki dziennie.
Wszystkie ttuszcze powinny by¢ spozywane na surowo. Ewentualnej, krétkiej
obrébce termicznej mogg by¢ poddawane jedynie ttuszcze zwierzece oraz
przeznaczone specjalnie do tego celu oleje roslinne.

Za urozmaicone odzywianie, uwaza sie takie, w ktérym kazdy positek zawiera co
najmniej po jednym produkcie z kazdej grupy. Podstawg diety powinny by¢ nisko
przetworzone produkty zbozowe, ziemniaki oraz surowe warzywa i owoce. Szczegdlnie
istotne jest wyrobienie nawyku czestego spozywania warzyw, ktore dostarczajg znikome
ilosci energii, za to obfitujg w cenne sktadniki mineralne i witaminy. Nalezy szczegdlnie
urozmaicac ich asortyment. Najkorzystniej taczy¢ w positkach zo6tte lub czerwone
warzywa (owoce) z zielonymi warzywami lisciastymi co pozwala dostarczy¢ komplet
niezbednych sktadnikéw antyoksydacyjnych. Dla petnego wykorzystania cennych
witamin, positki z dodatkiem warzyw powinny by¢ wzbogacane surowym olejem
roslinnym.



Ilos¢ positkow

Mozliwos$¢ petnego wykorzystania skfadnikédw odzywczych uwarunkowana jest nie tylko
urozmaiceniem diety, ale takze odpowiednim rozplanowaniem positkédw ciggu doby.
Organizm, w zaleznosci od pory dnia, rodzaju i intensywnosci pracy czy zaje¢ ruchowych
potrzebuje positki o r6znym stopniu energetycznosci i odzywczosci. Generalnie przerwy
miedzy positkami nie powinny by¢ diuzsze niz 4 godziny, natomiast w przypadku dzieci,
mitodziezy, kobiet ciezarnych i karmigcych, rekonwalescentdw czy sportowcéw positki
powinny by¢ spozywane w odstepie nie dtuzszym niz 3 godziny. Spozywanie czestych i
mniejszych objetosciowo positkdw nie przecigza przewodu pokarmowegdo i sprzyja
lepszemu wykorzystaniu sktadnikéw z pozywienia. Codziennie powinno spozywac sie 4-5
positkdw, ale bezwzglednie nie nalezy jesc¢ rzadziej niz 3 razy dziennie. Zbyt dtugie
przerwy miedzy positkami sprzyjajg nadwadze oraz zaburzeniom w gospodarce
weglowodanowej i lipidowej prowadzac do rozwoju otytosci, cukrzycy i chordb ukfadu
krazenia.

Pierwsze Sniadanie

Jest najwazniejszym positkiem w ciggu dnia. Organizm po okresie nocnhego przegtodzenia
wykazuje najwieksze zapotrzebowanie na sktadniki pokarmowe. Dodatkowo wiekszos$¢
0s0b w okresie przedpotudniowym prowadzi intensywny tryb zycia co dodatkowo
zwieksza potrzeby energetyczno-odzywcze. Brak spozywania pierwszych $niadan z
punktu widzenia organizmu jest niezwykle szkodliwy. U dzieci moze pogarszac to uwage i
zdolnos¢ uczenia sie, u dorostych powodowac szybkie meczenie i obnizenie wydajnosci
pracy. Poranne przegtadzanie sprzyja takze powstawaniu schorzen metabolicznych,
zaburzeniom w regulacji mechanizmoéw taknienia oraz nadwadze. Pierwsze $niadanie
powinno stanowic¢ 30-35% ogolnej kalorycznosci diety. Poniewaz w okresie porannym
stabo dopisuje apetyt, a takze wiele osdéb nie ma czasu na przygotowywanie
urozmaiconych positkdw, korzystnie jest spozy¢ potrawy niewymagajace dtuzszej oborki
kulinarnej, jak np. zupe mleczng z dodatkiem produktéw zbozowych (ptatki, kasze,
makaron, ryz). Korzystne bedzie takze podanie mieszanego pieczywa z niewielka iloscig
ttuszczu i wysokowartosciowego produktu biatkowego (twardg, jaja, pasta, wedlina,
ryba). Obowigzkowo, w positku powinny znalez¢ sie surowe warzywa lub owoc.

Drugie $niadanie

Spozywane jest najczesciej podczas przerwy w szkole lub pracy. Ma na celu doraznie
zregenerowac sity oraz zapewnic¢ potrzebny dowéz sktadnikéw odzywczych miedzy
$niadaniem a obiadem. Jego zadaniem jest réwniez umozliwienie organizmowi
skutecznego wykorzystania biatka ze wszystkich trzech positkdw, dzieki wzajemnemu
uzupetnianiu sie ich skladu aminokwasowego. Drugie $niadanie powinno sktada¢ sie z
produktow stosunkowo trwatych, ktdre mozna tatwo przenies¢ i przechowac.
Najwygodniejszg forma bedzie przygotowanie matej kanapki z pieczywa razowego z
dodatkiem wedliny, sera lub ryby. Kanapke warto przetozy¢ lis¢mi sataty, dzieki czemu
dtuzej zachowuje swiezos¢. Cennym uzupetnieniem drugiego $niadania bedzie jogurt lub
kefir oraz niewielki owoc.

Obiad

To positek, ktory powinien charakteryzowac sie podobng energetycznoscig co pierwsze
$niadanie. Moze sktadac sie z jednego, dwoch lub trzech dan. W positku powinien
obowigzkowo wystepowac petnowartosciowy produkt biatkowy (np. chude mieso lub
ryba) oraz suréwka warzywna z dodatkiem oleju roslinnego. Z produktéw
weglowodanowych polecana jest niewielka ilo$¢ ziemniakdw, kaszy lub ryzu. Zupy nalezy
przygotowywac na wywarach roslinnych, nie zaklepywac. Z deseréw preferowac nalezy
te, ktore przygotowywane sg z mleka i owocow (koktajle mleczno-owocowe, galaretki,



kisiele, budynie). Dla usprawnienia proceséw trawienia, przed obiadem warto wypic
szklanke wody mineralnej, natomiast po positku - cieptg herbate.

Podwieczorek

Nie jest koniecznosciag. To raczej forma przekaski polecana szczegodlnie dzieciom,
kobietom ciezarnym, karmigcym, osobom starszym cierpigcym na niektdére schorzenia
przewlekte oraz ludziom obarczonym duzym wysitkiem fizycznym Positek powinien byc¢
niewielki, kalorycznoscig zblizony do drugiego $niadania. Poniewaz jest najczesciej jadany
w domu, warto, by charakteryzowat sie wiekszym urozmaiceniem. Doskonatym
rozwigzaniem bedzie niskokaloryczna satatka, legumina z ryzu lub kaszki manny oraz
galaretka owocowa.

Kolacja

Ostatniego positku nie nalezy jes¢ pdzniej niz 2-3 godziny przed snem, aby procesy
trawienia nie zaktécaty nocnego odpoczynku. Kolacja nie powinna obejmowaé potraw
trudno strawnych lub zbyt obfitych. Moze by¢ podana na ciepto (ré6znego rodzaju
zapiekanki, risotta) wzglednie powinna zawiera¢ produkty podobne jak w pierwszym
$niadaniu. Ostatni positek powinien uwzglednia¢ wysoko wartosciowe biatko oraz surowe
warzywa i owoce. Do wieczornego positku korzystnie wypic takze szklanke mleka, ktore
zawiera duze ilosci tryptofanu - aminokwasu utatwiajacego zasypianie.

Liczy sie takze wyglad

Wszystkie positki powinny charakteryzowad sie duzym urozmaiceniem, nie tylko pod
wzgledem stosowanych produktow zywnosciowym, ale takze ich cech organoleptycznych.
Odpowiednie zestawianie produktow pod wzgledem smaku, zapachu, barwy, konsystencji
wptywa na poprawe wydzielania sokdw trawiennych i tym samym lepsze wykorzystanie
sktadnikow pokarmowych. Warto wiec poszczegdlne positki kontrastowac poprzez
faczenie produktow kwasnych ze stodkimi, chrupkich z miekkimi, zielonych z czerwonymi
itp. Wazne jest réwniez aby prowadzona obrdbka kulinarna jak najskuteczniej uwypuklata
walory smakowe, nie powodujac przy tym nadmiernych strat skfadnikéow odzywczych.



