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Lepsze odzywianie. Lepsze
samopoczucie.

Przewodnik po produktach
bogatych w sktadniki odzZywcze.

W idealnym przypadku dieta powinna zawierac zbilansowang ilos¢
biatek, btonnika, weglowodandw, witamin, mineratéw, zdrowych
ttuszczow i wody. Sktadniki odzywcze pomagajg regulowac
nastroj, wspomagajg jasne myslenie, dodajg energii, wzmacniajg
miesnie, wspierajg odpornosc i promujg 0ogolng witalnosc.

Kazdy z nich odgrywa swoja role

+ Biatko pomaga mézgowi wytwarzac substancje chemiczne (neuroprzekazniki),
ktore regulujg mysli, nastroji emocje.

- Kwasy ttuszczowe omega-3 wystepujace w ttustych rybach, takich jak tosos,
wspomagajg budowe i funkcjonowanie mézgu. Inne zdrowe ttuszcze zawarte
w awokado, orzechach i nasionach rowniez sg korzystne dla zdrowia.

- Weglowodany s3 przeksztatcane w glukoze (rodzaj cukru), ktora przemieszcza sie
wraz z krwig, aby odzywi¢ mozg i inne wazne narzady.

- Séd pomaga miesniom kurczy¢ sie i rozluznia¢, wspomaga funkcjonowanie uktadu
nerwowedo i utrzymuje rownowage ptynéw w organizmie.

- Btonnik wspomaga trawienie, regulujac prace jelit, natomiast produkty
probiotyczne, takie jak jogurt, kapusta kiszona, tempeh i kimchi, wspieraja zdrowie
jelitwinny sposob.

» Woda zapewnia odpowiednie nawodnienie, dzieki czemu mozg, miesnie
iinne narzady moga funkcjonowac¢ w optymalny sposob.

To tylko kilka przyktadow tego, jak bogata w sktadniki odzywcze,
zroznicowana dieta wspiera funkcjonowanie organizmu i ogolny
stan zdrowia. Odpowiednie dawki kazdego z nich zalezg od stanu
zdrowia, stylu zycia i historii medycznej.




Prosty przewodnik po zdrowszym odzywianiu

Dla wielu 0sob trzy proste wskazowki moga utatwic¢ zdrowsze odzywianie.

Nalezy spozywac wiecej: Nalezy je$¢ zumiarem:

Nalezy spozywac mniej:

+ czerwonego miesa
(wotowiny, wieprzowiny,
jagnieciny, kozleciny
i dziczyzny)

© warzyw i owocow

+ produktow petnoziarnistych (pieczywo, brgzowy
ryz, komosa ryzowa)

+ roslin straczkowych (soczewica, ciecierzyca, soja,
fasola i czarna fasola lub fasola pinto)

+ rybiowocoéw morza

+ nienasyconych ttuszczéow pochodzacych z ttustych
ryb (tosos, makrela, sardynki), awokado, orzechoéw,
nasion i oliwy z oliwek

rafinowanych cukréw (z trzciny
cukrowej, burakow, kokosa, palmy
i kukurydzy)

przetworzonej zywnosci o wysokiej
zawartosci ttuszczow nasyconych,
soli i cukru — takiej jak gotowe zupy,
wedliny, kietbasy, przekaski i ptatki
$niadaniowe

Mozna spozywac Swieze, mrozone, suszone lub konserwowane sktadniki — wystarczy wybrac produkty, ktore sg minimalnie

przetworzone i zawierajg mato dodatkow lub konserwantow.

Przewodnik po zdrowych przepisach

Zalezy nam na dodaniu wiekszej ilosci sktadnikow odzywczych do smacznych positkow? Warto sprobowac
wprowadzi¢ niewielkie zmiany do przepisow, korzystajgc z ponizszej tabeli jako punktu wyjscia.

Jesli przepis przewiduje uzycie: Zamiast niego, nalezy uzyc:

suchej butki tartej

masta, margaryny lub ttuszczu
roslinnego w wypiekach

masta, margaryny, ttuszczu roslinnego
do wypiekow lub oleju, aby zapobiec
przywieraniu

konserw miesnych, rybnych,
warzywnych i zup

zawartosci sodu

awokado lub masta orzechowego

lub olej zawokado

kokosowego
petnottustego serka Smietankowego
Neufchatel, twarogu lub tofu
Smietany bezttuszczowego jogurtu
jajek

maki uniwersalnej (zwyktej)

w wypiekach

mielonej wotowiny lub wieprzowiny

tempeh
majonezu
awokado lub hummusu
miesa w zupach, gulaszach, warzyw, roslin strgczkowych, tofu, tempeh
zapiekankach i potrawach
jednogarnkowych
skondensowanego mleka
petnego mleka

biatego makaronu lub kluseczek

biatego ryzu

skondensowanego odttuszczonego mleka

ptatkow owsianych, siemienia Inianego lub maczki migdatowej
musu jabtkowego, puree z bananow lub puree ze sliwek, dyni, kalafiora, cukinii,

nieprzywierajgcego sprayu do gotowania lub olejéw nienasyconych, takich jak oliwa

wersji Smietanki o niskiej zawartosci sodu lub o obnizonej

bezttuszczowego mleka potttustego lub mleka skondensowanego lub %2 wymaganej
ilosci niskottuszczowego jogurtu naturalnego lub niesolonego twarogu, mleka

serka Smietankowego bezttuszczowego lub o niskiej zawartosci ttuszczu, sera

2 biatek jajek lub % szklanki zamiennika jajek na kazde cate jajko

maki petnoziarnistej w potowie lub maki migdatowej, bananowej, z ciecierzycy,
kokosowej, konopnej, jaglanej, owsianej, komosowej lub zytniej

chudego lub bardzo chudego mielonego miesa wotowego lub wieprzowego,
mielonego miesa drobiowego lub rybnego, pokruszonego (twardego) tofu lub

majonezu o obnizonej kalorycznosci i zawartosci ttuszczu lub jogurtu greckiego,

mleka o obnizonej zawartosci ttuszczu lub bezttuszczowego

makaronu lub klusek z maki petnoziarnistej lub z roslin stragczkowych/fasoli
brazowego ryzu, pszenicy bulgur, jeczmienia, komosy ryzowej, prosa, sorgo, teffu,
czarnego lub czerwonego ryzu lub ryzu z kalafiora

Nawet niewielkie zmiany mogg z czasem przynies$c znaczgce efekty. Aby znalez¢é pomysty na przepisy,
warto poszuka¢ w Internecie opcji zatwierdzonych przez dietetykéw lub poprosi¢ o pomoc lekarza.



Korzystajgc z zdobytej wiedzy i tabeli zamiennikéw mozna przygotowac zdrowszg
wersje ulubionego dania. Aby utatwic sobie przejscie na zdrowy tryb zycia, warto
wymienic sie przepisami ze znajomymi lub kolegami z pracy.
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https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/cooking-skills/cooking/smart-substitutions-to-eat-healthy
https://health.clevelandclinic.org/simple-recipe-swaps-to-save-your-tried-and-true-favorites
https://nutritionsource.hsph.harvard.edu/salt-and-sodium/
https://www.massgeneralbrigham.org/en/about/newsroom/articles/simple-substitutes-for-healthy-eating
https://www.onegreenplanet.org/vegan-food/make-better-choices-healthy-alternatives-to-white-flour/
https://cdn.optumwellbeing.com/pdf/Tricks%20of%20the%20trade%20for%20eating%20healthier_en-US.pdf
https://pan-int.org/knowledge-hub/easy-plant-based-swaps
https://www.preventivehealth.sa.gov.au/our-agency/obesity-prevention-2/healthy-food-nutrition/healthy-food-environments-hub/simple-steps-for-healthier-food-environments/providing-healthier-meal-options/delicious-and-healthy-food-swaps
https://www.who.int/health-topics/healthy-diet#tab=tab_1
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