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WSTEP

Czy warto sie zdrowo
odzywiac?



CO SIE DLA NAS LICZY?

Jednym z fundamentalnych czynnikéw pozwalajgcych utrzymaé wysoka
wydolnosc fizyczng i dobrg kondycje psychiczng, tak istotng w pracy stuzb
mundurowych, jest dobry stan odzywienia. Stan ten osiggng¢ mozna
przede wszystkim poprzez prawidtowe zywienie, pokrywajgce wszystkie
potrzeby zywieniowe organizmu. Duza czes$¢ zotnierzy zywi sie indywidu-
alnie, a za positki otrzymuje stosowny réwnowaznik pieniezny. Z punktu
widzenia zywieniowe] profilaktyki schorzen dietozaleznych, taki sposdb
zywienia stwarza duze mozliwosci dowolnego doboru produktéw i po-
traw. Niestety, dobdr ten czesto jest sprzeczny z zasadami racjonalnego
zywienia i jest przyczyng powstawania otytosci i jej zdrowotnych konse-
kwencji, a takze moze niekorzystnie wptywac na powierzone czynnosci
stuzbowe.

Czesto zapominamy o tym, ze wystarczy troche pracy i poswiecenia, aby
szybko przekonac sie, ze odpowiednie odzywianie i codzienna aktywnos$é
fizyczna moze okazac sie remedium na znaczng czes$¢ dolegliwosci. Szu-
kamy szybkich rozwigzan, ktore nie zawsze przynoszg pozgdane rezultaty,
a nawet mogg wyrzadzi¢ nieodwracalne skutki zdrowotne, mogace wy-
kluczyc¢ ze stuzby. Dlatego warto jest sie zastanowié, czy nie (naj)lepszym
rozwigzaniem i sposobem na dtugie i zdrowe zycie bytoby zbilansowane
zywienie, dopasowane do potrzeb energetycznych oraz umiarkowana, re-
gularna aktywnos¢ fizycznal!




GDZIE POPEENIAMY BtAD?

NIE EKSPERYMENTUJ ZE ZDROWIEM!
NIE CHODZ NA SKROTY, ALE | NIE ZANIEDBU!
SWOJEGO CIAtA! LICZY SIE ROWNOWAGA!

Pamietaj, ze szukanie cud rozwigzan jest tak
samo zgubne, jak catkowite nieprzykuwanie
uwagi do tego, co i w jakich ilosciach jesz!
Zaniedbywanie swojego organizmu przez
dtuzszy czas moze doprowadzi¢ do szeregu
problemow zdrowotnych!

CZY WARTO?

Odpowiednie odzywianie potgczone z codzienng aktywnoscig fizycz-
ng jest gwarancjg lepszego samopoczucia i zdecydowanie lepszych wy-
nikéw zdrowotnych i wydolnosciowych. Jednak w tych dziataniach musi
by¢ konsekwencja! Nic, co ma przynies¢ pozgdane skutki na dtugi czas,
nie moze trwaé przez chwile. Kluczem do sukcesu jest zachowanie réw-
nowagi w kazdym aspekcie zycia (w tym odzywiania). Zdecydowanie ta-
twiej i przyjemniej jest pracowac, czy spedzac czas z rodzing, jezeli dobrze
sie czujesz i nie dolegajg Ci zadne choroby, prawda? Nad tym wszystkim
jeste$ w stanie zapanowac podejmujac pierwsze kroki, czyli POPRAWE
SWOJEGO ODZYWIANIA.




CO DAJE ZDROWE ODZYWIANIE?

ZDROWA DIETA DAJE MNOSTWO KORZYSCI, O CZYM WIELE
0SOB NIESTETY ZAPOMINA. PRZYJRZYJMY SIE DLACZEGO
WARTO JA WPROWADZIC W ZYCIE!

PRAWIDtOWO ZBILANSOWANA DIETA:

e Wspomaga profilaktyke choréb uktadu krazenia, przyczyniajac sie do
utrzymania prawidtowego stezenia cholesterolu i triglicerydédw we krwi
oraz ci$nienia tetniczego krwi.

e Dziata przeciwnowotworowo, dzieki uwalnianiu czynnikdw spowalnia-
jacych lub powstrzymujgcych nadmierny rozrost komérek nowotworo-
wych. Opdznia procesy starzenia, eliminujgc stres oksydacyjny bedacy
powodem wielu choréb metabolicznych.

e Pomaga zahamowa¢ rozwdj infekcji poprzez stymulacje organizmu do
wytwarzania potrzebnych przeciwciat.

e Pomaga zapobiegac¢ spadkom nastroju poprzez wytwarzanie hormo-
now szczescia.

e Powoduje wytwarzanie substancji tagodzgcych bdl i zmniejszajgcych
obrzeki ciata.

e Pobudza ptodnosc i poped seksualny.

e Pomaga zachowad prawidtowa mase ciata, a co za tym idzie — lepszg
wydolnos¢ i sprawnosé fizyczna.

e Zapobiega powstawaniu probleméw uktadu kostno-stawowego.
e Przeciwdziata préchnicy i innym problemom zwigzanym z uzebieniem.

e Wspiera uktad hormonalny, przeciwdziatajgc zaburzeniom wielu proce-
sow biologicznych w organizmie.

¢ Nadaje skorze, wtosom i paznokciom zdrowy, naturalny wyglad.




NAJCZESCIEJ WYSTEPUJACE
SCHORZENIA DIETOZALEZNE
WSROD ZOtNIERZY RP

| ICH PROFILATYKA

Co dzieje sie z organizmem,
Jjesli nieprawidtowo sie odzywiamy?



STAN ODZYWIENIA
ZOENIERZY RP

Analiza wartosci wskaznika BMI (Body Mass Index) zotnierzy z wszystkich
Rodzajow Sit Zbrojnych przeprowadzona w ramach Narodowego Progra-
mu Zdrowia na lata 2016-2020 wykazata, ze znaczna cze$¢ badanych miata
nadmierng mase ciata. Biorgc jednak pod uwage specyfike pracy zotnierzy
zawodowych mozna przypuszcza¢, ze w wielu przypadkach jest to ,,nadwa-
ga miesniowa”, co potwierdzajg szczegétowe badania procentowej zawar-
tosci tkanki ttuszczowej w wybranych jednostkach wojskowych. Nie zmie-
nia to jednak faktu, ze problem nadwagi i otytosci w WP istnieje.

OCENA STANU ODZYWIENIA ZOtNIERZY RP

Prawidtowa masa ciata 36,5% 28,5% 38% 37% 31% 33%
Nadwaga 46% 49,5% 37% 51% 61% 25%
Otytosé 17,5% 22% 25% 12% 8% 42%

NADWAGA | OTYLOSC U ZOENIERZY RP

Wystepujaca u zotnierzy nadwaga lub otytos¢, bedace wynikiem m.in. dodat-
niego bilansu energetycznego, powstajgcego na skutek niezbilansowanego,
wysokoenergetycznego sposobu zywienia i niskiej aktywnosci fizycznej, nie tyl-
ko pogarsza samopoczucie, ale stanowi problem zdrowotny i spoteczny, zwia-
zany z ograniczeniem mozliwosci wykonywania zawodu zotnierza. Nadwaga
i otytos¢ niekorzystnie wptywajg na wydolnosé i sprawnosé fizyczng organizmu,
co moze w istotnym stopniu ograniczy¢ efektywnosc szkolenia wojskowego,
a takze utrudnia¢ lub uniemozliwiaé¢ wykonywania zadan bojowych, stwarzajac,
w sytuacjach szczegélnych, zagrozenie dla zycia i zdrowia. W grupie badanych
zotnierzy jako gtéwne czynniki sprzyjajace rozwojowi otytosci i zwigzanych z nig
powiktan zaliczono: wiek, pte¢, czas poswiecony na aktywnosc fizyczng i oglada-
nie TV, wystepowanie nadwagi w dziecinstwie oraz otytos¢ u matki.



NADWAGA
| OTYLOSC

SPECYFIKA CHOROBY:

Nadwaga i otytos¢ to stany patologicznego zwiekszenia ilosci tkanki ttusz-
czowej, prowadzgce do uposledzenia czynnosci organizmu cztowieka, a co
za tym idzie do zwiekszonego ryzyka chorobowosci i Smiertelnosci. Oty-
tosc jest szostym co do waznosci czynnikiem ryzyka, odpowiedzialnym za
liczbe zgondw na swiecie. Na rozwdj nadmiernej masy ciata wptywa wiele
czynnikow, w tym m.in. genetyczne, sSrodowiskowe, socjoekonomiczne
i psychologiczne. Jednak najwiekszy wptyw, co podkresla wielu specja-
listdw, ma nieodpowiednie zywienie i brak/niska aktywnosci fizycznej.
Nadwaga i otytos¢ prowadzg do obnizonej jakosci zycia (niska samooce-
na), zwiekszonego ryzyka zachorowania na nowotwory, zaburzenia profilu
lipidowego (hiperlipidemia), nadcisnienia tetniczego krwi, obcigzen kost-
nostawowych, probleméw z oddychaniem, cukrzycy typu 2, niealkoholo-
wego sttuszczenia watroby i wielu innych powiktan zdrowotnych.

PROFILAKTYKA:

Otytos¢ jest chorobg, ktdrg tatwo sie rozpoznaje, ale bardzo trudno leczy.
Dlatego gtéwnym sposobem przeciwdziatania otytosci jest jej profilakty-
ka. Polega ona na rozpowszechnianiu metod jej wczesnego wykrywania,
takich jak analiza sktadu ciata oraz stosowaniu odpowiednich schematow
leczenia. Do najwazniejszych zasad zapobiegajacych nadwadze i otytosci
wsrdad stuzb mundurowych nalezy dobrana do aktualnych potrzeb ener-
getycznych, dieta, eliminujgca produkty wysokoprzetworzone, codzienna
(minimum 30 min) aktywnos¢ fizyczna oraz przede wszystkim edukacja
zdrowotna.



ZABURZENIA
STEZENIA GLUKOZY

SPECYFIKA ZABURZENIA:

Z przeprowadzonych przez zespot Wojskowego Instytutu Medycyny Lotniczej
(WIML) badan, w ramach Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020
wynika, ze wiele 0s6b wsrdd stuzb mundurowych miato podwyzszony poziom
glikemii na czczo. Utrzymujacy sie dtugo taki stan rzeczy moze prowadzi¢ do
tzw. stanu przedcukrzycowego, a pdzniej do cukrzycy, choroby ktéra jest jedng
z przyczyn eliminacji zotnierzy z czynnej stuzby. W Polsce 26% o0séb z cukrzyca
to osoby nieswiadome swej choroby (nieleczone), u ktérych wystepuje hiper-
glikemia. Przewlekta hiperglikemia powoduje uszkodzenie, zaburzenie czyn-
nosci i niewydolnos¢ réznych narzaddw (oczu, nerek, serca i naczyn krwio-
nosnych), co przyczynia sie do rozwoju wielu innych chordéb przewlektych
i powiktan. Niedopuszczenie do wystgpienia cukrzycy, lub jak najwczesniejsze
jej leczenie pozwala zapobiec lub opdzni¢ rozwdj wymienionych powikfan.
WSsrdd gtéwnych przyczyn wystepowania stanu przedcukrzycowego wyréznia
sie nadmierng mase ciata, otytos¢ brzuszng, insulinoopornosé, siedzacy tryb
zycia, diete obfitujgcg w zywnos¢ wysokoprzetworzong, bedaca gtéwnie zré-
dtem weglowodandw prostych, izomerdw trans kwaséw ttuszczowych i soli.

PROFILAKTYKA:

Utrzymanie odpowiedniej do wieku i wzrostu masy ciata, zmniejsza ryzyko
zachorowania na zaburzenia glikemii. Dodatkowo, redukcja masy ciata przy
wystepujacej nadwadze lub otytosci moze w znacznym stopniu wptynac na
poprawe wrazliwosci insulinowej. Odpowiedni sposdb zywienia i regularnos¢
positkdw jest kluczowym elementem w prawidtowym dziataniu insuliny i glu-
kozy. W przypadku powyzszych jednostek chorobowych koniecznym jest za-
stgpienie weglowodandw prostych ztozonymi, czyli wtgczenie do jadtospisu
petnoziarnistych produktéw zbozowych, kasz, czy makarondw, a takze wpro-
wadzenie duzej ilo$ci warzyw oraz produktdw o niskim indeksie glikemicznym
(IG). Warto takze wyeliminowa¢ catkowicie z diety dodawany cukier, zastepu-
jac go naturalnymi stodzikami (np. stewia, erytrytol).
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Najwazniejsze zasady w stanie
przedcukrzycowym:

Regularnie spozywaj positki, najlepiej co 3-4 h.

Codziennie jedz $niadanie (spozyj je najlepiej do godziny po wstaniu).
Jedz mate porcje.

Weglowodany proste w swojej diecie ogranicz do minimum.

Oprzyj swojg diete na produktach o niskim indeksie glikemicznym (1G).

Zwrdéé uwage na rownomierne roztozenie weglowodandw w ciggu dnia.
Unikaj spozywania jednego positku pozbawionego weglowodandw,
a nastepnie sieganie po taki bardzo w nie bogaty.

Zwieksz spozycie warzyw, szczegdlnie zielonych.

Spozycie owocow ogranicz do 200-300 g dziennie. Unikaé owocow bar-
dzo dojrzatych, a przede wszystkim banandéw, winogron, melonéw oraz
owocow suszonych.

Z produktéw mlecznych wybieraj te chude, najlepiej bez laktozy.

Zwieksz spozycie btonnika. Zrédto: petne ziarna zbéz i ich przetwory,
czyli kasze, ptatki owsiane, pieczywo petnoziarniste, a takze surowe wa-
rzywa i rosliny stragczkowe.

Ogranicz spozycie izomeréw trans kwaséw ttuszczowych zawartych
w twardych margarynach, pieczywie cukierniczym, batonach, ciastkach
i potrawach typu fast food.

Pij odpowiednig ilo$¢ wody (minimum 1,51/dobe), pomaga ona w kon-
trolowaniu poziomu glikemii, podobnie jak kawa wypijana szczegdlnie
po positku.

Unikaj produktéw, ktére w swym
sktadzie maja cukier, syrop gluko-
zowo-fruktozowy lub glukozowy,
melase, dekstroze czy stody.

Unikaj uzywek.

Wprowadz regularng aktywnosé,
minimum 30 min dziennie.

11



CHOROBY
UKEADU KRAZENIA

SPECYFIKA CHOROBY:

Schorzenia sercowo-naczyniowe stanowig najwazniejszg przyczyne przed-
wczesnych zgondw w Polsce i w innych krajach Unii Europejskiej. We-
dtug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) z powodu choréb
sercowo-naczyniowych co roku umiera ponad 17 min oséb! W Polsce rocz-
nie liczba ta osigga prawie 200 tysiecy, co stanowi prawie 46% wszystkich
przyczyn zgonow. Do choréb uktadu krazenia mozna zaliczy¢ m.in. nadcisnie-
nie tetnicze krwi, chorobe niedokrwienng serca, zaburzenia rytmu serca czy
niewydolnos$é sercowo-naczyniowg. Najwazniejsze czynniki ryzyka chordb
ukfadu kragzenia to: wysokie stezenie cholesterolu we krwi, stres, wiek, ptec¢
meska, palenie tytoniu, nadwaga, mata aktywnos¢ fizyczna i dieta obfitujgca
w ttuszcze nasycone, ttuszcze trans, cukry proste oraz sél. Do objawdw chordb
uktadu krgzenia mozna zaliczyé: dusznosci, omdlenia, bdle i kotatanie serca,

utrate przytomnosci, zawroty i bole gtowy, szybsze meczenie sie.

PROFILAKTYKA:

Niezmiernie istotna jest odpowiednia profilaktyka, poniewaz leczenie tych za-
burzen jest zazwyczaj bardzo ciezkie, wspomagane hospitalizacjg i Srodkami
farmakologicznymi. Aby przeciwdziata¢ tym chorobom nalezy przede wszyst-
kim utrzymywac prawidtowg mase ciata, wprowadzi¢ odpowiednie zywienie
(zwiekszy¢ spozycie warzyw i owocdw, orzechdw, ryb i owocoéw morza, ole-
jéw roslinnych, odttuszczonych przetworédw mlecznych, a ograniczy¢ spozy-
cie czerwonego miesa, zywnosci wysokoprzetworzonej oraz napojéw stodzo-
nych), codzienny wysitek fizyczny (przynajmniej 30 min dziennie) i catkowite
wyeliminowanie uzywek. Nalezy unika¢ nadmiernego dosalania positkdw
i korzystania z gotowych mieszanek przypraw zawierajgcych w swym skfadzie
s6l, podobnie jak zywnos¢ konserwowa. Positki najlepiej doprawiac ziotami.
Bardzo istotnym aspektem jest réwniez odpowiedni sen. Jesli sypiamy mniej
niz 6 godzin, jestesmy o 11% bardziej zagrozeni chorobami ukfadu krazenia
niz osoby $pigce od 6 do 8 godzin. Z kolei dtuzszy sen, powyzej 8 godzin, wigze
sie z jeszcze wiekszym ryzykiem.
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ZABURZENIA
PROFILU LIPIDOWEGO

SPECYFIKA ZABURZEN:

WSsréd zotnierzy WP zaobserwowano powszechne wystepowanie zabu-
rzen lipidowych, juz w najmtodszych grupach wiekowych.

Do najczestszych zaburzen lipidowych dochodzi w kilku przypadkach:

e jezeli catkowite stezenie cholesterolu lub stezenie ,,ztej” frakcji chole-
sterolu LDL jest znaczgco podwyzszone - woéwczas mozliwe jest stwier-
dzenie hipercholesterolemii,

e jezeli stezenie triglicerydow (TAG) jest znaczgco podwyzszone - wOw-
czas mozliwe jest stwierdzenie hipertriglicerydemii,

e jezeli stezenie obu frakcji (LDL i TAG) i cholesterolu catkowitego jest zna-

czgco podwyzszone - mowimy wtedy o hiperlipidemii mieszanej.
Oproécz wyzej wymienionych sktadowych profilu lipidowego, na ktdre nalezy
zwracaé uwage, bardzo wazne jest takze monitorowanie stezenia ,, dobrej”
frakcji cholesterolu HDL. Obnizone stezenie HDL jest silnym czynnikiem roz-
woju zaburzen lipidowych i chordb uktadu sercowo-naczyniowego.

PROFILAKTYKA:

Podstawowym warunkiem skutecznego leczenia zaburzen lipidowych jest
zmiana stylu zycia! Kluczowe jest tu wprowadzenie odpowiedniej ilosci
aktywnosci fizycznej, co poskutkuje obnizeniem stezenia triglicerydéw na
koszt wzrostu cholesterolu ,,dobrej” frakcji HDL. Wazna jest takze redukcja
masy ciatfa, przy wspdtistniejgcej nadwadze/ otytosci oraz wyeliminowa-
nie z diety produktéw bogatych w nasycone kwasy ttuszczowe, izomery
trans kwasow ttuszczowych, sél i cukier. Rekomendowany sposdb zywie-
nia powinien uwzglednia¢ zwiekszenie podazy btonnika pokarmowego,
kwaséw omega-3, steroli i stanoli roslinnych.
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PROBLEMY
Z MINERALIZACJA KOSCI

SPECYFIKA ZABURZEN:

U wiekszosci zotnierzy badanych w ramach Narodowego Programu Zdro-
wia na lata 2016- 2020 (w tym az 80% badanych z nadwagga oraz otyto-
$cig) stwierdzono zbyt niskie stezenie 25(0OH)D (metabolit witaminy D) we
krwi, co moze skutkowaé problemami z uktadem kostno-stawowym.

Problemy z mineralizacjg ko$ci mogg zaczac¢ sie juz we wczesnych latach
dziecifdstwa, a ich skutki mogg by¢ dostrzegalne dopiero w dorostym zyciu.
Do najczestszych problemoéw z uktadem kostnym zaliczamy osteoporoze
(chorobe szkieletu polegajagcg na zmniejszeniu sie gestosci mineralnej ko-
Sci, prowadzgcy do wzmozonej tamliwosci szkieletu i zwiekszonego ryzyka
ztaman), osteomalacje (rozmiekanie kosci, niedostateczna mineralizacja)
i osteopenie (obnizenie masy kostnej). Przyczyn powstawania tych zabu-
rzen jest z pewnoscig kilka. Do najwazniejszych mozna zaliczy¢: niedobdr
witaminy D3, niedostateczng podaz wapnia, fosforu, witaminy K, ale takze
menopauze, korzystanie z uzywek (alkohol, papierosy), podeszty wiek i uwa-
runkowania genetyczne. W poczatkowych okresach tych chordéb niestety nie
wystepujg zadne objawy, dlatego tak ciezko jest zidentyfikowac problemy
z uktadem kostno-stawowym, dopdki nie dojdzie do urazéw lub bdlu kosci.

PROFILAKTYKA:

Aby ustrzec sie przed czestymi ztamaniami kosci najwazniejsze jest odpo-
wiednie spozycie wapnia, fosforu, witaminy K i witaminy D3. Witamine
D3 syntetyzujemy w duzej mierze z promieni stonecznych, ale ze wzgle-
du na jej niedobory u 90% polskiego spofeczenistwa, zalecana jest takze
jej suplementacja. Rekomendowana dawka witaminy D to 800-2000 U/
dobe, dla 0sdb z prawidtowg masg ciata oraz 1600-4000 IU/dobe dla oséb
otytych, przez caty rok. Poza tym regularnie nalezy spozywac produkty
mleczne, straczki, pestki, ttuste ryby, kasze czy zielone warzywa lisciaste.
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ZABURZENIA
HORMONOW TARCZYCY

SPECYFIKA ZABURZEN:

NADCZYNNOSC TARCZYCY - liczne zaburzenia, bedgce wynikiem nadmier-
nego pobudzenia wrazliwych komdrek przez zwiekszong ilos¢ kragzacych
we krwi hormondw tarczycy.

NIEDOCZYNNOSC TARCZYCY - zespdt objawéw klinicznych, wywotanych
niedoborem badz brakiem hormondw tarczycy, czego nastepstwem moze
by¢ ich niedostateczna ilos¢ w komédrkach. Gtéwng z przyczyn niedoczyn-
nosci tarczycy jest Hashimoto — czyli przewlekte autoimmunologiczne za-
palenie tarczycy.

Najczestsze objawy niedoczynnosci tarczycy to: uczucie ciggtego zimna,
zmeczenie, ospatos¢, depresja, spowolnienie przemiany materii, co pro-
wadzi do przyrostu masy ciata, nadcis$nienie tetnicze, zaparcia, wypadanie
wtosow, zaburzenia miesigczkowania.

Nieprawidtowo zbilansowana dieta o niskiej wartosci odzywczej moze by¢
jednym z czynnikéw zwiekszajgcych ryzyko zaburzen tarczycowych. Gtéw-
nymi sktadnikami diety majacymi bezposredni wptyw na funkcjonowanie
tarczycy sg jod, zelazo, cynk i selen.

PROFILAKTYKA:

Nieprawidtowo zbilansowana dieta o niskiej wartosci odzywczej moze by¢
jednym z czynnikéw zwiekszajgcych ryzyko choréb tarczycy. Profilaktyka
tych zaburzen obejmuje wiec: odpowiednig podaz wraz z dietg biatka,
btonnika pokarmowego, witaminy A, B12, C, D, E, a takze jodu, zelaza,
cynki i selenu. Nalezy pamietaé, ze niektére sktadniki w diecie moga ogra-
nicza¢ wchtanianie potrzebnych zwigzkéw np. warzywa kapustne (kapu-
sta, jarmuz, brokut), strgczki (soja), gorczyca, orzeszki ziemne.

15



DNA
MOCZANOWA

SPECYFIKA CHOROBY:

Dna moczanowa (podagra, artretyzm) jest chorobg metaboliczng charak-
teryzujaca sie zbyt wysokim stezeniem kwasu moczowego we krwi (hipe-
rurykemia). Najczestszg przyczyng choroby jest nadmierne wytwarzanie
kwasu moczowego wskutek uposledzonego jego wydalania wraz z mo-
czem. Kwas moczowy w postaci krysztatkdéw odktada sie w miesniach,
tkance podskdrnej, a takze w stawach. Ztogi kwasu moczowego powodu-
ja stan zapalny bedacy przyczyng niszczenia chrzgstek, powierzchni sta-
wowych i zapalenia stawéw. Objawami sg zazwyczaj mocne napady bélu
stawéw (zazwyczaj w nocy) z podwyzszong temperaturg i ciemnieniem
miejsc bolgcych. Napad mija po kilku dniach i pojawia sie dopiero po kil-
ku miesigcach/latach. Nieleczona dna moczanowa moze mie¢ powazne
skutki zdrowotne, poniewaz zapalenie wielostawowe dnawe uszkadza
inne narzady, jak nerki czy watroba. Wystgpieniu dny moczanowej sprzy-
ja dieta bogata w puryny (grupa aromatycznych zwigzkéw organicznych,
ktore naturalnie wystepujg w produktach spozywczych, szczegdlnie boga-
tych w biatko), nadmierne spozywanie alkoholu, zwtaszcza piwa, nadwaga
i otytos¢, przyjmowanie lekow, urazy, przewlekty stres.

PROFILAKTYKA:

Aby unikng¢ rozwoju podwyzszonego stezenia kwasu moczowego w mo-
czu, warto jest zastosowac diete ubogopurynowg - diete o ograniczonej
ilosci produktow, takich jak: ttuste miesa, bulion miesny, szpik kostny,
podroby miesne, $ledzie, sardynki, czekolada, kawa, kakao, itp. Zywienie
powinno by¢ odpowiednio zbilansowane, bogate we wszystkie sktadniki
pokarmowe. Jezeli wystapig objawy dny, nalezy niezwtocznie uda¢ sie do
specjalisty!
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ZLOTE ZASADY
PRAWIDLtOWEGO
ODZYWIANIA

Na co nalezy zwracac szczegdlng uwage
podczas planowania swojego odzywiania?
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Kazdy doskonale zdaje sobie sprawe, ze zywienie, tak jak kazdy inny aspekt
zycia, aby byto dobrze rozplanowane, powinno by¢ oparte na pewnych
fundamentach. Takimi fundamentami w codziennym, racjonalnym odzy-
wianiu jest PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA | AKTYWNOSCI FIZYCZNE].

Dzieki tej prostej, ale jakze bogatej w przekazie infografice, jesteSmy w sta-
nie oszacowac jakos$¢ i ilo$é potrzebnych nam produktéw spozywczych.
Mimo iz moze wydawac sie to dla niektérych banalne, to wtasnie na takim
modelu przedstawionym ponizej budowane sg najzdrowsze diety Swiata!
Tu nie ma zadnej wyspecjalizowanej filozofii. Wystarczy zapamietac kilka
podstawowych zasad, a codzienna dieta i aktywnosc¢ fizyczna stanie sie
prosta i przyjemnal
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KODEKS ZDROWEGO STYLU ZYCIA

POSItKI SPOZYWAJ W REGULARNYCH ODSTEPACH CZASU, NAJLEPIE)
CO 3-4 GODZINY. POSItEKOW W CIAGU DNIA POWINNO BYC 4-5.

WARZYWA | OWQCE POWINNY BYC SPOZYWANE CODZIENNIE W JAK
NAJWIEKSZEJ ILOSCI. PROPORCIE: 3-4 PORCJEI(l porcja to 100-120G)
WARZYW | 1-2 PORCJI (porcja to 100G) OWOCOW.

CODZIENNIE SPOZYWA) PRODUKTY PELNOZIARNISTE, Z PELNEGO
PRZEMIALU (MAKARONY, RYZE, KASZE, PIECZYWO, MAKI).

PAMIETA] O CODZIENNEJ KONSUMPCJI PRODUKTOW MLECZNYCH
W ILOSCI PRZYNAJMNIEJ 2 SZKLANEK (JOGURTY, MLEKO, KEFIR, MA-
SLANKA, CZESCIOWO SERY).

OGRANICZ SPOZYCIE CZERWONEGO | TEUSTEGO MIESA DO 0,5 KILO-
GRAMA TYGODNIOWO. W ZAMIAN ZA TO JEDZ CHUDE MIESO, RYBY,
ROSLINY STRACZKOWE, JAJA, ORZECHY, NASIONA | PESTKI.

TtUSZCZE ZWIERZECE (SMALEC, MAStO) ZASTAP ROSLINNYMI (OLIWA,
OLEJE ROSLINNE).

WYELIMINUJ Z CODZIENNEJ DIETY CUKIER | StODYCZE. ZASTAP JE OWO-
CAMI | ORZECHAMI, EWENTUALNIE StODZIKAMI (KSYLITOL, STEWIA,
ERYTROL/ERYTRYTOL ITP.).

NIE DOSALAJ POSIKOW, KUPUJ PRZYPRAWY BEZ DODATKU SOLI. KO-
RZYSTAJ Z ZIOt | PRZYPRAW. SOL UZYWAJ W OSTATECZNOSCI.

PAMIETAJ O CODZIENNYM PICIU NATURALNYCH PLYNOW W ILOSCI 2-3
LITROW DZIENNIE. MOZE TO BYC WODA, HERBATA BEZ CUKRU, NAPA-
RY Z Z10t, ZUPY, KOKTAJLE WARZYWNO-OWOCOWE.

CALKOWICIE ZREZYGNUJ Z UZYWEK (ALKOHOL, PAPIEROSY).

SN~ 7S
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WYDATKI ENERGETYCZNE

W Wojsku Polskim nie istniejg normy zywienia. Trwajg jednak prace nad
opracowaniem takich wytycznych w oparciu o analize potrzeb energe-
tycznych i zywieniowych zotnierzy, wynikajgcych z obcigzenia fizycznego,
zwigzanego z procesem szkolenia, typem jednostki wojskowej oraz cha-
rakterem i specyfikg petnionej stuzby.

Srednia warto$¢ wydatku energetycznego zotnierzy petnigcych stuzbe
w Wojskach Lgdowych wynosi 4263 kcal/dobe, natomiast stuchaczy wyz-
szych szkdt oficerskich i akademii wojskowych 3500 kcal/dobe. Wartosci
te sg wyzsze anizeli wydatki energetyczne innych grup zawodowych. Za-
proponowana przez zespot ekspertéw z Wojskowego Instytutu Higieny
i Epidemiologii norma zywienia na energie dziennej racji pokarmowej dla
7otnierzy Wojsk Ladowych wynosi 4000 kcal. Sredni wydatek energetycz-
ny zatogi fregaty ,Generat Putaski” wynosi 3875 kcal/dobe, co pozwala
zakwalifikowa¢ wykonywang przez marynarzy prace do kategorii prac
ciezkich, podczas gdy wartos¢ dobowego wydatku energetycznego zatogi
podczas pobytu okretu w porcie wynosi 3648 kcal/dobe, co plasuje wyko-
nywanga prace w kategorii prac $rednich. Srednia warto$é dobowego wy-
datku energetycznego podczas zajeé szkoleniowych na morzu na zaglowcu
»Iskra” wynosi 4032 kcal/dobe. Dobowy wydatek energetyczny zotnierzy
wybranej jednostki Kawalerii Powietrznej podczas planowanych zajec
szkoleniowych oraz czynnosci osobistych wykonywanych w warunkach
poligonowych wynosi 4830 kcal/dobe. Natomiast Sredni dobowy wydatek
energetyczny wojskowego personelu latajgcego wynosi 3350 kcal/dobe.




ROZKEAD MAKROSKEADNIKOW

Aby codzienne odzywianie, oprdcz przyjemnosci zmystowych, dostarczato
wszelkich niezbednych do zycia sktadnikéw pokarmowych, dieta powinna

by¢ odpowiednio zbilansowana. W kazdym positku nalezy zachowaé kon-
kretne proporcje poszczegdlnych produktéw, dostarczajgcych nam sktad-
nikéw, takich jak: biatka, weglowodany, ttuszcze (a przy tym takze bton-
nika pokarmowego, witamin, sktadnikow mineralnych przeciwutleniaczy,
majacych prozdrowotny wptyw na organizm).

Jak taki rozktad wyglada w praktyce?

Przyjmijmy, ze zapotrzebowanie energetyczne wynosi tyle ile zapropono-
wana norma zywienia dla zotnierzy Wojsk Lgdowych - 4000 kcal (indywi-
dualnie mozna je fatwo wyliczy¢ korzystajgc z ogélnodostepnych wzoréw
internetowych (chocéby na stronie dedykowanej stuzbom mundurowym
www.ezaf.pl) na obliczanie catkowitej przemiany materii lub korzystajac
z ustug specjalisty).

-

ILOSC BIALKA W DIECIE POWINNA WYNOSIC 15-20%
CALKOWITEGO ZAPOTRZEBOWANIA ENERGETYCZNEGO.
15% energii z 4000 kcal to 600 kcal. 1 g biatka dostarcza nam 4 kcal. Wowczas

musisz dostarczac okofo 150 g biatka z diety w ciggu dnia.

ILOSC TEUSZCZOW W DIECIE POWINNA WYNOSIC 25-35%
CALKOWITEGO ZAPOTRZEBOWANIA ENERGETYCZNEGO.
25% energii z 4000 kcal to 1000 kcal. 1 g ttuszczéw dostarcza nam g keal.

Wowczas musisz dostarczac okoto 111 g ttuszczéw z diety w ciggu dnia.

ILOSC WEGLOWODANOW W DIECIE POWINNA WYNOSIC 45-55%
CALKOWITEGO ZAPOTRZEBOWANIA ENERGETYCZNEGO.
45% energii z 4000 kcal to 1800 kcal. 1 g weglowodandw dostarcza nam 4 kcal.
Woéwczas musisz dostarczac okoto 450 g weglowodandw z diety w ciggu dnia.

~

WAZNE! Doktadna ilos¢ poszczegolnych makrosktadnikow w diecie moze réznic sie
w zaleznosci od ptci, wieku, aktywnosci fizycznej, ogolnego stanu zdrowia.
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,TALERZ ZDROWEGO ODZYWIANIA”

Samodzielne bilansowanie positkdw nie jest takie trudne, jak sie wydaje.
taczac informacje zawarte na poprzednich stronach, mozna bazowa¢ na
konkretnym modelu ,talerza zdrowego odzywiania”. Nalezy jednak pa-
mietaé, aby dostosowac swoje zapotrzebowanie kaloryczne, tak by nie
dopusci¢ do zbyt duzej nadwyzki energetycznej - co moze skutkowac pro-
blemami z utrzymaniem prawidtowej masy ciata!

ZRODLA WEGLOWODANOW
e kasze np. jaglana, gryczana, owsiana, P
peczak, komosa ryzowa £ L;‘é oqx ,3/;
® ryz np. jasminowy, brazowy, dziki é D w8
] ) ’

* ziemniaki, bataty *
e makaron np. petnoziarnisty, zytni, €

gryczany, z soczewicy. Qoo
ZRODtA BIAEKA

e chude mieso, ryby, owoce morza: piers z kurczaka, indyka, chuda woto-
wina, cielecina, dziczyzna, kaczki, tunczyk, dorsz, mintaj, sola, krewetki

o ttuste mieso (rzadziej), ryby: wieprzowina, fosos, pstrag, sledz.
ZRODLA TLUSZCZOW
e oleje roslinne np.: oliwa z oliwek, olej rzepakowy, stonecznikowy, Iniany

e oliwki, awokado, pestki dyni i stonecznika

e siemie Iniane, nasiona chia, orzechy.

ZRODLA BLONNIKA POKARMOWEGO
e warzywa swieze, pieczone, grillowane, duszone
e owoce swieze, duszone, pieczone

e kasze, makarony, ryze petnoziarniste/ciemne.
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ZOENIERZ NA REDUKCJI

Dieta redukcyjna polega na obnizeniu ilosci
przyjmowanych dziennie kalorii ponizej swo-
jego zapotrzebowania energetycznego. Ma
ona na celu zmniejszenie masy ciata w bez-
pieczny sposdb, tak aby nie doprowadzi¢ do
niedobordéw sktadnikéw pokarmowych.

W celu zmniejszenia masy ciata stosuje sie wiele diet, nie zawsze bez-
piecznych dla zdrowia. Niestety, diety redukcyjne zakfadajgce eliminacje
niektérych grup produktéw spozywczych (np. dieta wysokobiatkowa, z du-
zym udziatem ttuszczéw i obnizeniem podazy weglowodandw) moga dopro-
wadzi¢ do zaburzenia metabolizmu i uposledzenia ogdlnego funkcjonowa-
nia organizmu. Dlatego wazng kwestig jest odpowiednie przygotowanie sie
do diety redukcyjnej, skonsultowanie sie z lekarzem i dietetykiem, w celu
ustalenia zdrowego deficytu energetycznego w odpowiedni sposéb!

Jadtospis osoby odchudzajacej sie
powinien by¢ tak skonstruowany,
aby w dziennej racji pokarmowej o
znajdowaty sie mozliwie wszystkie

grupy produktéw zywnosciowych.
Czyli dieta musi mie¢ duzg gestosc £ i
odzywczg, tak aby w mniejszej ilosci
przyjmowanych kalorii, zachowane

byty wszystkie niezbedne do pracy
organizmu skfadniki pokarmowe.

Najlepsze wyniki w leczeniu nadwagi i otytosci daje tzw. dieta ubogoener-
getyczna, bogata w btonnik, z ograniczeniem ttuszczéw nasyconych, izo-
merow ttuszczow trans i produktéw weglowodanowych o wysokim indek-
sie glikemicznym, stosowana przez dtuzszy okres!!!

Jezeli chcesz wiedzieé wiecej zapraszamy na strone www.ezaf.pl
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DIETA REDUKCYJNAW PRAKTYCE

Kto moze stosowaé diety redukcyjne?

Kazdy zotnierz, borykajacy sie z nadwagg i otytoscig, POD WARUNKIEM,
ze jego aktualny stan zdrowia na to pozwala i nie ma przeciwwskazan
do zastosowania deficytu energetycznego. W przypadku wystepowania
wspofistniejgcych chordb metabolicznych, przed wprowadzeniem diety
odchudzajgcej, niezwtocznie nalezy zasiegngc¢ porady lekarza i dietetyka!

W jakim czasie i ile mozna zdrowo schudna¢?

Przyjmuje sie, ze przy zdrowej, odpowiednio zbilansowanej diecie odchu-
dzajacej utrata masy ciata powinna wynosi¢ 0,5 - 1 kg tygodniowo. Oczywi-
Scie tempo redukcji masy ciata uzaleznione jest od wielu czynnikéw, m.in.
od ilosci zredukowanych kalorii, wieku, ptci, wyjsciowej masy ciata (przy
duzej nadwadze poczatkowa redukcja jest szybsza), stanu zdrowia, gene-
tycznych uwarunkowan, mozliwosci i zaangazowania oséb odchudzanych.

Czy dieta redukcyjna moze trwaé w nieskofczonosé?

Aby nie doprowadzi¢ do niedoboréw pokarmowych i wycienczenia or-
ganizmu z powodu niedoboréw energetycznych, na diecie redukcyjnej
nie mozna by¢ ciggle. Z drugiej strony, zbyt krétki okres (np. kilka dni)
tez nie przyniesie zamierzonych efektéw. Bezpieczna utrata kilogramoéw

to proces, przy ktérym nalezy uzbroic¢ sie w cierpliwosc¢ i koniecznym jest
state monitorowanie swojego organizmu. Dlatego najlepszym rozwigza-
niem jest skorzystanie z pomocy specjalistow, ktérzy pomoga zredukowac
mase ciata w odpowiednim dla Ciebie czasie. Doswiadczonych ekspertow
znajdziesz miedzy innymi w Wojskowym Instytucie Medycyny Lotniczej
w Warszawie. "

-




COWYBIERAC NA STOLOWCE
WOJSKOWEJ?

Rekomendacje dla stotowek i kasyn wojskowych:
w celu zapobiegania i zmniejszania wystepowania nadwagi
i otytosci wsrdd stuzb mundurowych zalecane jest, aby positki
wydawane na stotéwkach miaty etykiety z kalorycznoscia.

Co wybiera¢ na stotowce wojskowej gdy chcesz
zredukowaé mase ciata?

* Najlepiej wybieraj jedno danie obiadowe (zupe lub drugie danie).

e Wybieraj dania gotowane, duszone, pieczone, z grilla lub smazone na
matej ilosci ttuszczu, miesa bez skéry i bez panierki. Zapytaj obstuge,
w jaki sposdb przygotowujg proponowane dania.

e Zrezygnuj z ttustych soséw.

e Zamien frytki na warzywa. Zamiast smazonych w gtebokim ttuszczu
ziemniakdw popros o ekstra porcje warzyw.

e Wybierajgc suréwki/satatki dopytaj obstuge czy nie jest doprawiona
S$mietang lub majonezem.

¢ Najlepiej zrezygnuj z deseru, chyba ze bedg to Swieze owoce, warzywa
lub jogurt naturalny.

Pij tylko wodg, herbatg czy kawg bez cukru.

Jez .‘;"lo.!‘!\ C C | STOT1, WYDI r




PODSTAWOWA STRATEGIA
NA DIECIE REDUKCYJNEJ

Wskazowki
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PIECZYWO - Wybieraj pieczywo petnoziarniste. Nawet mozesz poprosic¢
o lekko czerstwe. Unikaj obfitego smarowania pieczywa ttuszczem (ma-
stem, margaryng).

MAKARON - Wybieraj makaron razowy, z maki petnoziarnistej. Unikaj
ttustych soséw oraz dodatkow z ttustego miesa (np. bolognese wie-
przowego, sosow Smietanowych) i makarondw zasmazanych.

RYZ - Wybieraj ryz brazowy, dziki, jasminowy, basmati. Wiesz czemu
ryz do sushi jest taki przyjemny w smaku? Miedzy innymi dlatego, ze
do tego produktu dodawane sg spore ilosci cukru! Polecamy wiec nie
najadac sie takimi specjatami az zanadto.

ZIEMNIAKI - Nie spozywaj smazonych na gtebokim ttuszczu frytek. Uwa-
zaj na puree (dodatek masta, Smietany!). W zamian za puree, wez po-
dwdjng surowke.

MIESO - Zrezygnuj z dan miesnych smazonych i pieczonych z duzym
dodatkiem ttuszczu. Wybieraj takie gatunki miesa: jak kurczak, indyk,
cielecina, poledwica wieprzowa.

RYBY - Unikaj ryb smazonych w panierce, wybieraj gotowane lub pie-
czone, w catosci lub filety.
WARZYWA - Pros o warzywa bez zasmazki, nierozgotowane. Rezygnuj

(przynajmniej czasem) z czesci weglowodanowej positku (makaron,
ziemniaki) na rzecz wiekszej ilo$ci warzyw.




POLECANE MODELE
ZYWIENIOWE DLA
ZOtNIERZY RSZ

Jakie rodzaje sposobow zywienia
najlepiej sie sprawdzajg?



Dieta to nie tylko wyrzeczenia, restrykcje kaloryczne, liczenie, mierzenie
sie, wazenie positkdw i swojej masy ciata. Wielu z nas zapomina, ze stowo
,dieta” to po prostu synonim sposobu zywienia. Kazdy jest na jakiejs$ die-

cie! | ten cztowiek, ktory codziennie zdrowo sie odzywia i ten, ktéry nie
przykuwa uwagi do tego, co ma na talerzu.

Wiele panstw na Swiecie charakteryzuje sie specyficznymi, dla swojego
regionu, modelami zywieniowymi. Od setek lat ludzie z danych krajow,
wykorzystujac sezonowg i ogélnodostepng zywnos$é¢, wytworzyli pewne
kanony odzywiania, dajgce im mtodos¢ i zdrowie na dfugie lata. Na ko-
lejnych stronach zostaty opisane 3 najbardziej wartosciowe modele od-
zywiania rekomendowane przez ekspertow, ktére charakteryzujg sie nie
tylko wspaniatymi daniami, ale i prozdrowotnym dziataniem na organizm.
Ich zatozenia warto zaimplementowaé w zywieniu zbiorowym zotnierzy WP.

DIETA SRODZIEMNOMORSKA

Dieta srodziemnomorska zostata po raz pierwszy opisana w latach 60.
ubiegtego wieku przez prof. Angela Keys’a, na podstawie jego wtasnych
obserwacji zwyczajéw zywieniowych mieszkancéw tego regionu. Ten mo-
del zywienia opiera sie na wysokiej konsumpcji prozdrowotnych sktadni-
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kéw pokarmowych, takich jak: wielonienasycone kwasy ttuszczowe ome-
ga-3 i -6, btonnik pokarmowy, weglowodany ztozone, petnowartosciowe
biatko, a takze witaminy, sktadniki mineralne i przeciwutleniacze. Dieta
z regionu Morza Srédziemnego wywiera znaczacy wptyw na zapobieganie
powstawania wielu chordb dietozaleznych, m.in.:

¢ otytos¢ i nadwaga

* nowotwory

e choroby uktadu sercowo-naczyniowego

¢ hipercholesterolemia

¢ insulinoopornosé, cukrzyca typu 2, hiperglikemia

e ogdlne stany zapalne organizmu.

Dieta sSrodziemnomorska charakteryzuje sie:
e codziennym spozyciem warzyw i owocoéw
e codziennym spozyciem petnoziarnistych produktéw zbozowych

e wysokim spozyciem oliwy (codziennie), a niskim nasyconych kwaséw
ttuszczowych (kilka razy w miesigcu)

¢ $rednim spozyciem straczkéw, orzechdw, pestek i nasion (kilka razy
w tygodniu)

e Srednim spozyciem chudego miesa, ryb i owocéw morza (kilka razy
w tygodniu)

¢ eliminacjg alkoholu (oprécz sporadycznego picia czerwonego wina).

— - — o _ — ——c — =




DIETA SRODZIEMNOMORSKA

( W PRAKTYCE )

Jak to sie stato, ze dieta srodziemnomorska stata sie wzorem najlepszej i naj-
skuteczniejszej diety swiata? Ten konkretny model zywieniowy opiera sie
przede wszystkim na lekkostrawnych positkach. Spotecznosc krajow basenu
Morza Srédziemnego rzadko korzysta z miesa i przetworéw miesnych, a ra-
czej skupia sie na rybach, straczkach i przetworach mlecznych. Do zagesz-
czania zup i sos6w uzywa sie mielonych migdatéw lub chleba (zamiast pet-
nottustej Smietany). Dania przygotowuje sie na wodzie, na parze, ruszcie,
grillu czy piekac je w folii. Warzywa i owoce spozywa sie tylko na surowo lub
gotowane. W rejonie srodziemnomorskim spozywa sie spore ilosci weglo-
wodandéw, jednak makarony lub kasze zawsze podawane sg w towarzystwie
znaczgcych ilosci warzyw i ryb lub seréw - tworzgc tym samym w petni zbi-
lansowany, doskonaty positek, ktéry syci na dtugie godziny!

Oprdcz pewnych schematdéw zywieniowych znaczgco wptywajgcych na ja-

kos¢ i dtugosc zycia, zauwazono w wielu badaniach, iz mieszkancy basenu
Morza Srédziemnego regularnie uprawiajg wysitek fizyczny. To w znacz-
nym stopniu wptywa na mniejsze wystepowanie nadwagi i otytosci.
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DIETA DASH (DIETA MIND)

Ten sposdb zywienia opracowali amerykanscy naukowcy z National He-
art Lung and Blood Institute (NHLBI). Dieta MIND zalecana jest przede
wszystkim zdrowym, dorostym osobom. Odzywianie sie zgodnie z zalece-
niami diety DASH (MIND) wspomaga pamieé, zmniejsza chroniczny stres,
spowalnia rozwdj proceséw otepiennych i neurodegeneracyjnych. Dieta
DASH (MIND) charakteryzuje sie zastosowaniem i eliminacja pewnych
grup produktéw spozywczych. Badacze z uniwersytetu w Chicago dowie-
dli, iz istnieje 10 produktdw, ktére wspierajg nasz organizm, a takze 5 pro-
duktow, ktore wywierajg negatywny wptyw na zdrowie.

10 PRODUKTOW ZALECANYCH:

e zielone warzywa: szpinak, satata, brokut — co najmniej 6 porcji w tygodniu
* najlepiej 3 porcje dziennie

* pozostate warzywa — co najmniej jedna porcja dziennie

e orzechy — 5 porcji w tygodniu

® owoce jagodowe — co najmniej 2 porcje w tygodniu

* nasiona roslin stragczkowych — co najmniej 3 porcje w tygodniu,

e produkty petnoziarniste - 3 lub wiecej porcji dziennie

e ryby — szczegdlnie ttuste ryby morskie — co najmniej raz w tygodniu

e dréb — 2 razy w tygodniu

e oliwa z oliwek — jako podstawowy ttuszcz do przygotowywania potraw
e wino — kieliszek dziennie.

5 PRODUKTOW NIEZALECANYCH:

® czerwone mieso i jego przetwory — mniej niz 4 porcje w tygodniu
e masto i margaryna — mniej niz tyzka stotowa dziennie

® ser —mniej niz porcja w tygodniu

e wypieki i sfodycze w kazdej postaci — mniej niz 5 porcji w tygodniu
produkty smazone i typu fast food — mniej niz porcja w tygodniu.
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DIETA DASH (DIETA MIND)

( W PRAKTYCE )

W dzisiejszych czasach najlepszg walkg z chorobami cywilizacyjnymi, mo-
ggcymi miec juz objawy nie tylko w wieku starczym, ale zdecydowanie
wczesniej - jest PROFILAKTYKA. Stosowanie diety DASH (MIND) moze by¢
takim rozwigzaniem!

W jednym z wielu badan potwierdzajgcych zasadnos¢ wprowadzenia tego
modelu zywieniowego jest badanie Berendsen i wsp. (2017), w ktérym
dowiedziono, ze kobiety powyzej 70 roku zycia stosujgce diete DASH cha-
rakteryzowaty sie lepszymi wynikami w ocenie funkcji poznawczych od
grupy kobiet, ktdra nie zywity sie wedle zaleceh DASH. Kolejni badacze,
Morris i wsp. (2015), udowodnili, iz jednym z lepszych warzyw przyczynia-
jacych sie do zachowania funkcji poznawczych sg zielone warzywa lisciaste
i owoce led$ne - produkty, ktére w gtédwnej mierze polecane sg w zywieniu
MIND. Dodatkowo w badaniu tym wykazano, ze ogromng role w prewencji
choréb neurodegeneracyjnych ma takze obrdbka miesa i ryb (eliminacja
smazenia, korzystanie z pieczenia, duszenia i gotowania), a takze czestsze
(niz w przypadku diety srodziemnomorskiej) spozywanie orzechdow, w ilo-
$ci co najmniej 5 porcji w tygodniu. W badaniu finansowanym przez NHLBI
okazato sie takze, ze dieta DASH juz po 2 tygodniach stosowania przyczy-
nia sie takze do obnizenia cisnienia tetniczego krwi! Najlepszy wynik od-
notowano u 0séb ogra-
niczajacych podaz soli
do 1,5g dziennie (czyli
4 razy mniej, niz zaleca
Swiatowa Organizacja
Zdrowia).




DIETA SIRT

Dieta SIRT zostata opracowana przez Aidana Gogginsa i Glena Mattena - na-
ukowcdw z uniwersytetu Surrey w Anglii. Model diety SIRT wg badaczy taczy
ograniczenie kaloryczne ze spozyciem specjalnych produktéw, ktére sg boga-
te w aktywatory biatek sirtuinowych. Aktywatory te nalezg do specyficznych
enzymdw majgcych duze znaczenie dla dtugosci i jakosci zycia. Potocznie zwa-
ne sg genami dtugowiecznosci i szczuptosci. W swietle naukowym, powstaje
coraz wiecej badan potwierdzajgcych prozdrowotne dziatanie sirtuin.

W diecie SIRT nie jest najwazniejszym ograniczenie podazy kalorycznej, tyl-
ko wprowadzenie wtasnie w codzienny sposdb zywienia - produktow obfi-
tujgcych w sirtuiny. Odpowiednia dieta z wysoka zawartoscia tych zwigzkow
korzystnie wptywa na metabolizm ttuszczéw (przyspieszajg spalanie ttusz-
czow) i weglowodanow (regulujg poziom glukozy i insuliny we krwi). Pozwa-
la takze opdznic¢ starzenie organizmu. Zapobiega rozwojowi choréb neuro-
degeneracyjnych i otytosci. Ponadto, sirtuiny przyczyniajg sie do eliminacji
wolnych rodnikéw, zmniejszajg stres oksydacyjny w komaérkach.

PRODUKTY BOGATE W AKTYWATORY SIRTUIN:

papryczka chilli,
kapary,

ziarna kakaowca,
kawa,

oliwa,

zielona herbata,
jarmuz,

lubczyk,

daktyle,
czerwona cebula,
czerwone wino,
rukola,

s0ja,

truskawki,
kurkuma,
orzechy wioskie.
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DIETA SIRT

( W PRAKTYCE )

Pomimo prozdrowotnych wtasciwosci sirtuin, natura obdarzyta zywnosc
szeregiem innych substancji wywierajgcych zbawienny wptyw na orga-
nizm. Nalezg do nich np. przeciwutleniacze! Stosowanie sie do zalecen
diety SIRT nie powinno ograniczac sie tylko do wprowadzenia produktow
spozywczych wymienionych na poprzedniej stronie. Ztotg zasadg odzy-
wiania zgodnego z nurtem tego modelu zywieniowego jest takze ROZNO-
RODNOSC SPOZYWANYCH POKARMOW. Oto kilka przyktadéw:

1.

2
3.
4.
5

6.

Papryczke chilli zamien na pieprz cayenne, imbir i inne ostre przyprawy.

. Jarmuz i rukole zamien na szpinak, roszponke, fasolke szparagows.

Kasze gryczang stosuj zamiennie z komosa ryzowa, czy kaszg jeczmienna.
Soje urozmaicaj fasolg, bobem, ciecierzycg i innymi strgczkami.

Wprowad? do diety przynajmniej 2 razy w tygodniu ttuste ryby. W diecie
uwzglednij takze chude mieso, jaja, chude sery i inne produkty mleczne.

Wyeliminuj sél. W zamian za to dodawaj duzo ziét i przypraw.

W ramach przekagsek na 2 $niadanie, czy podwieczorek warto jest wpro-
wadzi¢ prozdrowotne SIRT koktajle, ktérych przygotowanie zajmuje mniej

niz 5 minut!
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POMARANCZOWY KOKTAIL SIRTUINOWY: )

Sktadniki na 1 porcje:

e 1/3 ananasa

e 1/2 pomarariczy

e kawatek korzenia imbiru (3 cm)
1 jabtko

1/2 tyzeczki kurkumy

e 2 plasterki ostrej papryczki chilli

Owoce i imbir obrac, pokroic w kostke.
Wszystkie sktadniki zblendowac na gtadko.




TOP 5 ZALECANYCH
SKtADNIKOW W DIECIE

Na jakie zwigzki nalezy zwrdcic szczegdlng
uwage komponujqc jadtospis?



KWASY OMEGA - 31 OMEGA -6

Do jednych z najbardziej cenionych sktadnikéw w diecie z pewnoscig moz-
na zaliczy¢ wielonienasycone kwasy ttuszczowe z rodziny omega-3 i -6.
Zwigzki te wykazujg dziatanie przeciwmiazdzycowe, przyczyniajac sie do
obnizania stezenia cholesterolu i triglicerydéw we krwi. Ochraniajg skore
od zewnatrz, sprawiajgc, ze jest ona napieta, nawilzona i ma odpowied-
nie pH. tagodzg poparzenia stoneczne. Usprawniajg prace modzgu, a tak-
ze przeciwdziatajg zwyrodnieniu plamki zéttej. Dziatajg antyalergicznie,
antydepresyjnie, przeciwzapalnie i przeciwnowotworowo. Wptywajg na
zmniejszenie ryzyka zachorowania na cukrzyce typu 2 i insulinoopornos$é
Nie bez znaczenia jest jednak stosunek obu tych zwigzkéw. Nalezy pa-
mietaé, ze aby organizm prawidtowo funkcjonowat proporcje pomiedzy
kwasami omega-6 i omega-3 powinny wynosié okotfo 5:1. Tak jak obydwa
zwigzki wspdlnie wykazujg dziatanie prozdrowotne, tak zaburzenie row-
nowagi pomiedzy nimi (zazwyczaj zbyt duzo spozywa sie kwaséw ome-
ga-6), moze powodowac dziatanie prozapalne.

Zrédta:

e olej Iniany i siemie Iniane

e orzechy brazylijskie
* nasiona szatwii hiszpanskiej - chia
e olej rzepakowy

* ryby
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WITAMINA D3

Nalezy do witamin rozpuszczalnych w tfuszczach. Jest magazynowana w
tkance ttuszczowej i w watrobie. Witamina D w ponad 80% jest naturalnie
produkowana w skérze dzieki promieniom stonecznym. Nawet, jezeli syn-
teza skérna witaminy D jest na odpowiednim poziomie, ilos¢ tej substancji
w organizmie mozemy dodatkowo zwiekszyé poprzez zywnos¢!

Witamina D3:

e wspiera prawidtowe dziatanie uktadu odpornos$ciowego, przeciwdziata-
jac nawracaniu choréb gérnych drdg oddechowych,

¢ wykazuje dziatanie przeciwzapalne,
e hamuje namnazanie komdrek nowotworowych,
¢ wptywa na regeneracje miesni po wysitku fizycznym,

e pozytywnie oddziatuje na mdzg, hamujgc rozwdj chordb neurodegene-
racyjnych (choroba Alzheimera, Parkinsona),

e przeciwdziata powstawaniu depres;ji,

¢ wptywa na odpowiednig mineralizacje kosci zapobiegajgc osteoporozie
lub urazom na innym tle chorobowym.

Zrédta:
e ttuste ryby np. wegorz, tosos, sledz
e sery dojrzewajgce

e podroby miesne, np. watrdbka

produkty wzbogacane w wit. D

* jaja
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ANTYOKSYDANTY

Natura obdarzyta Swiat w szereg zwigzkéw wykazujgcych wiasciwosci
przeciwutleniajgce, majgce szerokie spektrum dziatania na ludzki orga-
nizm. Przyktadem tych zwigzkdw moga by¢: kwercetyna, resweratrol, wi-
tamina E, beta-karoten i wiele innych.

Antyoksydanty (przeciwutleniacze):

e odpowiedzialne sg za zmiatanie reaktywnych form tlenu (wolnych rod-
nikdw) majgcych niszczgcy wptyw na organizm,

e wykazujg dziatanie przeciwzapalne, zapobiegajac infekcjom i innym
ciezszym chorobom,

e uszczelniajg i wzmacniajg naczynia krwionosne,

e wykazujg dziatanie przeciwkancerogenne, zapobiegajgc tworzeniu sie
i podziatom komdrek nowotworowych.

Przeciwutleniacze, oprocz korzystnego wptywu na uktad odpornosciowy,
charakteryzujg sie dziataniem poprawiajgcym przebieg innych procesow
w organizmie. Substancje te np. przeciwdziatajg mutowaniu sie komorek,
zapobiegajg miazdzycy, nadcisnieniu tetniczemu, czy obnizajg poziom
,ztego” cholesterolu we krwi.

Zrédta:

® owoce jagodowe
e zielone warzywa
e kakao

e winogrona

e pomidory

* papryka
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BLtONNIK POKARMOWY

WSszyscy na pewno styszeli nie raz te nazwe, ale czy kazdy z pewnoscig wie
czym jest btonnik pokarmowy i jakie znaczenie ma dla naszego zdrowia?
Btonnik pokarmowy - to réznego rodzaju pozostatosci roslinne, ktére nie
sg trawione przez enzymy uktadu pokarmowego. Do btonnika pokarmo-
wego nalezg substancje polisacharydowe (celuloza, pektyny, sluzy, gumy)
i niepolisacharydowe (ligniny, kutyny). Btonnik dzieli sie na frakcje nie-
rozpuszczalne (celuloza, lignina, itp.) i rozpuszczalne w wodzie (pektyny,
betaglukany, $luzy roslinne). Frakcje nierozpuszczalne ,, mechanicznie”
wspierajg nasz uktad pokarmowy, poprawiajgc perystaltyke jelit, kon-
systencje tresci jelitowej. Za to frakcje rozpuszczalne w wodzie wspierajg
naszg mikroflore jelitowa. Wedtug WHO optymalne spozycie btonnika to
20 - 40 g dziennie. Polacy spozywajg go zdecydowanie za mato.

Btonnik pokarmowy:
e reguluje rytm wyprdznien, zmniejsza uczucie gtodu,

¢ obniza poziom wchtaniania ttuszczéw, cholesterolu,

trigliceryddw,

obniza stezenie glukozy we krwi i zapotrzebowanie na insuling,

dziata jak prebiotyk - jest pozywka dla dobrych bakterii

Zrodta:

e kasze, np. kasza gryczana
e pestkiinasiona

e Swieze warzywa i owoce
e makarony, np. zytni

e ryze, np. dziki




STEROLE I STANOLE ROSLINNE

Sterole i stanole roslinne to niezwykte zwigzki nalezgce do grupy fitoste-
roli. Wystepujg naturalnie w komadrkach roslin. Swojg budowg chemiczna
przypominajg czasteczki cholesterolu, dzieki czemu skutecznie obnizajg
jego zbyt wysokie stezenie, zwtaszcza ,zt3” frakcje cholesterolu LDL, od-
powiedzialng za gromadzenie sie blaszek miazdzycowych w naczyniach
krwiono$nych. Zywnoé¢ bogata w sterole i stanole roélinne, ale takze ta
fortyfikowana (czyli dodatkowo wzbogacana) jest dobrym rozwigzaniem
dla oséb borykajacych sie z zaburzeniami profilu lipidowego (hiperchole-
sterolemia, hiperlipidemia mieszana, miazdzyca, itp.). Dzienne spozycie
tych zwigzkdéw, przynoszgce korzystny rezultat, powinno miescic sie w gra-
nicy 1-3 g steroli/stanoli roslinnych.

Nalezy jednak pamietaé, ze same spozycie steroli i stanoli ros$linnych,
przy nieodpowiednio zbilansowanej diecie, nie przyniesie zadnych korzy-
$ci. Codzienny sposdb zywienia powinien by¢ ubogi w nasycone kwasy
ttuszczowe, izomery trans kwasow ttuszczowych, a takze bogate w jed-
no- i wielonienasycone kwasy ttuszczowe, btonnik pokarmowy, witaminy
i sktadniki mineralne.

Zrédta:

e zywnos$¢ funkcjonalna, np. margaryny, jogurty wzbogacane

otreby ryzowe

orzechy, pestki, nasiona, strgczki

® Ssezam

oleje roslinne np. rzepakowy
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TOP 5 NIEWSKAZANYCH
SKtADNIKOW W DIECIE

Czego nalezy sie bezwzglednie wystrzegac
przy komponowaniu jadtospisu?



NASYCONE KWASY TtUSZCZOWE (SFA)

tatwo rozpoznaé ten rodzaj kwaséw ttuszczowych. W temperaturze po-
kojowej wystepujg one w formie statej, poniewaz w swojej budowie nie
zawierajg podwdjnych (jak w przypadku wielonienasyconych kwaséw
ttuszczowych) wigzan w czgsteczce.

Do najczesciej wystepujgcych nasyconych kwasow ttuszczowych mozna
zaliczy¢ kwas:

e laurynowy

e palmitynowy
* mirystynowy
e stearynowy.

Regularna konsumpcja nasyconych kwaséw ttuszczowych przyczynia sie
do podwyzszenia ,ztej” frakcji cholesterolu LDL, niekorzystnie wptywa na
uktad sercowo-naczyniowy, pogarszajgc stan Scian naczyn krwionosnych.
Jednak nie wszystkie nasycone kwasy ttuszczowe nalezy ,wrzucaé do jed-
nego worka”! Sredniotaficuchowe kwasy ttuszczowe MCT (zrédto: nabiat,
olej kokosowy) wyrdzniajg sie unikalnym procesem ich trawienia i wchta-
niania (caty proces przebiega szybciej, bo nie wymaga obecnosci lipazy
i z6tci), stad polecane sg osobg aktywnym fizycznie. Warto jest wiedzie¢
w jakich produktach wystepuja BN 2% .z

Zrédta:

* masto

¢ olej kokosowy

* smalec

e ttuste mieso i podroby

* zywnos$¢ przetworzona
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IZOMERY TRANS KWASOW
TEUSZCZOWYCH

Czym jest izomeria trans? W czgsteczkach nienasyconych kwaséw ttusz-
czowych wystepuja wigzania podwdjne, uktadajgce sie wedtug pewnych
izomerii (cis i trans). W przypadku izomerii cis, struktura kwaséw ttuszczo-
wych wystepuje w zakrzywionej (lepszej dla zdrowia) postaci, natomiast
w utozeniu trans, kwasy ttuszczowe majg utozenie proste jak linia. For-
ma trans kwaséw ttuszczowych niestety nie wptywa korzystnie na nasz
organizm. Kwasy ttuszczowe typu trans powstajg poprzez przemystowe,
czesciowe uwodornienie/utwardzenie olejow roslinnych, dzieki czemu
z konsystencji ptynnej przechodzg w stafa.

Nadmierne spozycie kwasdw ttuszczowych typu trans oddziatuje na zmia-
ny w profilu lipidowym krwi, tym samym na zwiekszone ryzyko choréb
uktadu sercowo-naczyniowego, a takze niektérych typéw nowotworéw
i otytosci. Niestety, zgodnie z panujgcymi normami, producenci zywno-
$ci nie majg obowigzku umieszczania na etykiecie informacji, czy w skta-
dzie produktéw wystepujg kwasy ttuszczowe trans. Dlatego istotnym jest
odpowiednie czytanie etykiet produktéw spozywczych i zwracanie uwa-
gi, czy nie ma na nich oznaczen ,czesciowo uwodornionych/czesciowo
utwardzonych olejéow roslinnych”.

Zrodta:

e 72ywnos¢ przetworzona, instant

fast-foody

mixy ttuszczowe do smarowania

niektdre wyroby cukiernicze

¢ gorszej jakosci stodycze

43



CUKIER

Sktadnik zywnosci, ktéry nie odstepuje nas ani na krok... i wielu ulega jego
pokusie. Niestety nadmierne spozycie cukru nie przynosi zadnych pozyty-
woéw, nawet zmiana biatego na trzcinowy (to dalej taki sam cukier)!

Cukier spozywany w znaczacych ilosciach doprowadza do choréb serco-
wo-naczyniowych, bezposrednio lub wptywajac takze na rozwdj otytosci.
Z kolei otytos¢ silnie faczy sie z ryzykiem zachorowania na nadcisnienie,
zaburzenia profilu lipidowego, cukrzyce typu 2 i wiele innych choréb me-
tabolicznych.

Nalezy pamietaé, ze produkty bogate w cukry dodane, sg zwykle ubogie
w inne skfadniki odzywcze, takie jak witaminy, sktadniki mineralne, bton-
nik pokarmowy, czy przeciwutleniacze. Wsrdd powaznych zagrozen duze-
go spozycia cukru wymienia sie rowniez nowotwory, zwtaszcza nowotwor
trzustki! Jakby tego byto mato... cukry proste w znaczgcej mierze wptywa-
j3 na stan uzebienia i zwiekszajg ryzyko powstawania prochnicy.

Aby us$pié czujnos¢ konsumentdéw, producenci uzywajg czesto innych nazw
cukru dodawanych do zywnosci.

SZUKAJ UKRYTEGO CUKRU!

Inne nazwy: sacharoza, fruktoza, maltoza,
laktoza, melasa, dekstroza, syrop glukozowofruktozowy,
syrop kukurydziany, stéd jeczmienny,
zageszczone soki owocowe, syrop klonowy, syrop
)

cukru inwertowanego.



SOL

Wedtug WHO, dzienne spozycie soli (dla zdrowej osoby, nie borykajgcej
sie z nadcisnieniem tetniczym lub innymi chorobami, przy ktérych spozy-
cie soli jest niewskazane) nie powinno przekraczac¢ 5 g, czyli tyle ile mie-
$ci sie na 1 tyzeczce od herbaty! Ta ilos¢ obejmuje zaréwno sél dodang
do przygotowania potraw przy stole, ale tez tg w produktach rynkowych,
ktdrej nie widaé ,gotym okiem”. Przy odpowiednio zbilansowanej diecie,
bogatej w warzywa i owoce, ilos¢ sodu (ktory jest gtdwnym sktadnikiem
soli) pokrywa to zapotrzebowanie, wiec nie ma potrzeby dodatkowego
dosalania potraw!

Zbyt duze spozycie soli przyczynia sie m.in. do rozwoju nadcisnienia tetni-
czego krwi, astmy, chordb autoimmunizacyjnych, osteoporozie. Dieta bo-
gata w sol sprzyja kolonizacji Helicobacter pylori, ktérej obecnos$¢ zwiek-
sza 2-3 krotnie ryzyko nowotworu zotgdka.

Nalezy unika¢ nadmiernego spozywania sodu i pamietac, ze to nie tylko
chlorek sodu, czyli sél kuchenna, himalajska, czy morska, ale takze gluta-
minian sodu, benzoesan sodu - substancje nagminnie dodawane do réz-
nego rodzaju zywnosci przetworzonej i dan orientalnych.

UWAZAJ NA DANIA
TYPU FAST FOOD,
CHIPSY, KONSERWY,
StONE SERY - TUTAJ
SOLI ZNAJDZIESZ
NAJWIECEJ!
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0% TEUSZCZU, Z WITAMINAMI!

CNIE DAJ SIE ZWIESE POZOROM! ]

Umieszczone na opakowaniu produktu spozywczego oswiadczenie zywie-
niowe NIE ZAWSZE $wiadczy o tym, ze wybierajgc dang zywnos¢, dokona-
my ZDROWSZEGO WYBORU.

Np. informacja , bez dodatku cukru”, albo ,,0% ttuszczu” czesto oznacza,
ze takie produkty moga zawieraé szereg innych substancji wypetniaja-
cych, ktére nie zawsze sg dla nas odpowiednie. Co wiecej, oznaczenie
,bez dodatku cukru” nie oznacza , bez cukru”! Takie produkty zawierajg
najczesciej inne substancje stodzace, ktore mogg byé szkodliwe (np. sy-
rop glukozowo-fruktozowy) lub syntetyczne stodziki. Czytaj sktad produk-
tow, ktére wktadasz do koszyka! Wyjdzie Ci to tylko na zdrowie. Co wiecej,
produkty catkowicie pozbawione ttuszczu nie zawierajg cennych dla orga-
nizmu witamin rozpuszczalnych w ttuszczach (witaminy A, D, E, K) i przy
jednoczesnym nieuzupetnieniu tego sktadnika pokarmowego, utrudniajg
ich wchtanianie.

Dodatkowo, na pétkach sklepowych co-
raz czesciej mozemy znalezé produkty
z grupy tych niekoniecznie zdrowych (np.
stodycze), ktére producenci wzbogacajg
»dla zdrowotnosci” np. w witaminy, czy
sktadniki mineralne.

Uwaga! Te produkty to nie jest dobry
wybér zywieniowy! Mimo niewielkiej za-
wartosci wit. C, landrynki czy zelki to da-
lej cukier w czystej postacil
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SNIADANIA

Omlet z warzywami

4 jajka, 4 tyzki mleka 3,2%, 1 papryka, 1/2 cebuli, 32 suszone pomidory,
6-7 oliwek, 2 tyzki maki (najlepiej razowej), tyzka natki, sdl, pieprz, tyzka
oliwy z oliwek.

Wykonanie: Papryke pokroi¢ w kostke. Cebule posiekac. Jajka rozmacié

z mlekiem i maka. Doprawic solg i Swiezo mielonym pieprzem, wymieszac.

Do jajek doda¢ warzywa, zamieszac. Na patelni rozgrzac oliwe, na goracy

ttuszcz wyla¢ mieszanke jajek i warzyw. Smazy¢ przez okoto 3 minuty, do

chwili kiedy brzegi omletu zaczng odstawac od patelni. Delikatnie prze-

wrdci¢ na drugg strone i smazy¢ jeszcze 1-2 min, posypac natkg. Podawac
z %> awokado i pomidorem z cebulka lub szczyplorklem

Energia- 935 kcal
Biatka-43 g
Ttuszcze- 60 g
Weglowodany- 68 g

Pasta z fososiem

150g tososia wedzonego na zimno, 100g serka twarogowego typu Almet-
te, 1 jajko na twardo, cebula dymka ze szczypiorkiem, 2-3 tyzki koperku,
1 tyzka tartego chrzanu, 2 tyzki oliwy, sél, pieprz.

Wykonanie: tososia rozdrobni¢, wszystkie sktadniki wymiesza¢. Podawac
z 3 kromkami chleba razowego zytniego, C|enko posmarowanymi marga-
ryng o niskiej zawartosci ttuszczéw trans. ;

Energia- 935 kcal
Biatka-53 g
Ttuszcze-55 g
Weglowodany- 68 g
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SNIADANIA

Owsianka z owocami

8 tyzek ptatkdw owsianych, 1 szkl. mleka 2%, 1 tyzka masta orzechowego

(bez soli) 100%, banan, 1 szklanka drobnych owocéw, np. boréwek, malin,
1 tyzka zurawiny suszonej, 2 tyzki posiekanych dowolnych orzechéw.
Energia- 1000 kcal ‘
Biatka- 30,5 g 0

Ttuszcze-48 g , ;

Weglowodany- 120 g

& \‘-—""’/‘*

Twarozek z warzywami

200g potttustego twarogu, 1 mate (170g) opak. Jogurtu greckiego, 8-10
rzodkiewek, maty pomidor, gars¢ dowolnych kietkdw, 1-2 tyzki szczypior-
ku, 3 tyzki podprazonych pestek stonecznika, 1 tyzka oleju Inianego, sdl,
pierz, butka grahamka, 1 tyzeczka margaryny o niskiej zawartosci ttuszczy
trans.

Wykonanie: Ser pokruszy¢ widelcem, doda¢ pokrojone warzywa i jogurt,
olej. Podprazy¢ pestki, wystudzi¢ i doda¢ do serka. Doprawi¢ catos¢ do
smaku i wymiesza¢. Podawac z pieczywem.

Energia- 980 kcal
Biatka- 56.5 g
Ttuszcze-49 g
Weglowodany- 81 g
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SNIADANIA

Grzanki z guacamole, jajkami, pomidorem i ogérkiem

3 kromki chleba razowego zytniego, 1 awokado, 2 jaja kurze, %> pomido-
ra, % ogoérka zielonego, 2 tyzki soku z cytryny, 1 tyzeczka natki pietruszki,
pieprz i s6l do smaku.

Wykonanie: Awokado rozgnies¢ widelcem, doprawié sokiem z cytryny,
solg i pieprzem. 2 jajka ugotowac w koszulce lub sadzone (na minimalnej
ilosci ttuszczu). Z chleba zrobi¢ grzanki w tosterze lub na grillu elektrycz-
nym. Na kromki wytozy¢ po kolei: pomidora, ogérka, jajka.

Energia- 623 kcal
Biatka- 23 g
Ttuszcze- 34 g
Weglowodany- 49 g

Nie bez powodu sniadanie jest nazywane najwazniejszym positkiem dnia.
Jest ono spozywane po najdiuzszej przerwie bez jedzenia w ciggu doby.
Sniadanie zapewnia 25% dziennej energii na dtugie godziny w pracy. Je-
dzenie $niadan zmniejsza ryzyko podatnosci na stres, poprawia nastrgj i
koncentracje, przyspiesza proces myslenia. A co najwazniejsze regularne
jedzenie $niadan zapobiega otytosci i innych chorobom cywilizacyjnym.
Badania prowadzone przez naukowcow WIML w ramach Narodowego
Programu Zdrowia na lata 2016- 2020 wykazaty, ze zotnierze z nadmierng
masg ciata istotnie czesciej opuszczali $niadania.
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OBIADY

Krem z dyni

300g dyni, 2 tyzki oleju rzepakowego, % ziemniaka, 1 tyzk kaszy jaglanej,
kawatek pora, 1 tyzka pestek dyni.

Wykonanie: Dynie obra¢, pokroi¢ na kawatki
i podsmazy¢ na 2 tyzkach oleju rzepakowego &
z dodatkiem pokrojonego pora. Przerzucic¢
do garnka i doda¢ wode. Przyprawi¢ szczyp- &
tg soli, pieprzu, zielem angielskim. Gotowa¢ =
15-20 minut, po czym zblendowadé i posypac
pestkami dyni uprazonymi na suchej patelni.

Makaron z fososiem i szpinakiem

150g makarony razowego (waga na sucho), 100g tososia surowego, 3 gar-
Scie szpinaku surowego, % matego opak. Jogurtu greckiego, 1 tyzka oliwy,
3 suszone pomidory, zgbek czosnku, sél, Swiezo mielony pieprz.

Wykonanie: Makaron ugotowac al. dente. Odcig¢ skdre z tososia, pokroic
w kostke, doprawi¢ solg, pieprzem. Na patelnie wla¢ oliwe i doda¢ czo-
snek. Dodad tososia i delikatnie obsmazy¢ go z kazdej strony. Wla¢ jogurt
i doda¢ pokrojone suszone pomidory, doprawic solg i pieprzem. Makaron
odcedzi¢ i wtozy¢ z powrotem do garnka, postawi¢ na matym ogniu. Do-
dac szpinak i wymiesza¢, nastepnie dodac zawartos$é patelni i delikatnie
wszystko przemieszac.

Energia- 1475 kcal
Biatka- 75g
Ttuszcze-61g
Weglowodany- 177 g
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OBIADY

Krupnik z kaszg jeczmienng

okoto 2 szklanek wywaru na indyku, z wtoszczyzng (marchewka, pietrusz-
ka, seler), natka pietruszki, 3 tyzki kaszy jeczmiennej (mazurskiej), 2 ziem-
niaki, sél, pieprz, lis¢ laurowy, lubczyk, koperek.

Wykonanie: Ugotowac bulion na miesie i wtoszczyznie. Do wywaru dodac
obrane i pokrojone w kostke ziemniaki oraz == ymmEs
obrang i startg na tarce o duzych oczkach =
marchewke i pietruszke. Wtozy¢ tez cebule '
w catosci i gotowad przez okoto 20 minut.
Na 5 minut przed koricem gotowania do-
dac przyprawy. Po ugotowaniu dodaé po-
siekany Swiezy koperek.

Leczo z cieciorka

% matej cebuli, % cukinii lub 1 mata, po % papryki w réznych kolorach,
% puszki pomidorow krojonych, % szklanki cieciorki ze stoika, 2 tyzki oliwy
z oliwek, kilka lisci Swiezej bazylii, suszone ziota prowansalskie, 1 zgbek
czosnku.

Wykonanie: Warzywa pokroi¢ w grubg kostke. Czosnek rozdrobnié na pra-
sce. Na patelni rozgrzaé tyzke oliwy z oliwek i zeszkli¢ na niej pokrojong
cebule i czosnek. Przetozy¢ je do garnka. Nastepnie rozgrza¢ na patelni ko-
lejng porcje oliwy, podsmazy¢ pozostate warzywa, tak samo wtozy¢ je do
garnka. Doda¢ pomidory, cieciorke, Swiezg bazylie i ziota prowansalskie.
Chwile pogotowac. Doprawi¢ do smaku. Podawac z pieczywem - 1 graham-
ka lub 2 kromki chleba razowego.

Energia- 1333 kcal
Biatka- 64 g
Ttuszcze-41¢g
Weglowodany- 190 g
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OBIADY

Krem z pomidoréow

1 tyzka oliwy z oliwek, % matej cebuli, %2 puszki pomidoréw (mogg by¢
Swieze - 4-5 duzych sztuk), 1,5 szklanki wody, % szklanki mleka, sdl, pieprz,
tymianek, swieza bazylia, % kulki mozzarelli (150g).

Wykonanie: Podgrza¢ oliwe z oliwek w garnku i podsmazy¢ lekko cebule
przez 2 minuty. Dodac¢ pomidory, wode 4 :

i dowolne ziota do przyprawienia. Go- |
towac okofo 15 minut. Catos¢ zmikso-
wac, doda¢ mleko i wstawi¢ jeszcze na

/////

bazylii. Podawa¢ z mozzarella.

Pstrag z migdatami

pstrag (1 maty pstrgg caty - okoto 250g), pieprz biaty, sél, sok z cytryny,
2 tyzki ptatkdw migdatowych, plasterki cytryny.

Wykonanie: Rybe natrze¢ przyprawami, skropi¢ sokiem z cytryny. Rybe
ugotowac na parze lub upiec (ok.15-20 min) - w piekarniku lub na grillu.
Ptatki migdatowe uprazy¢ na patelni i posypac gotowg rybe. Podawac z cy-
tryng z dodatkiem suréwki z marchewki i ryzem bragzowym- 4 tyzki.

Suréwka z marchewki i pestek - 2 mate lub 1 wieksza - starte marchewki, tyzka
prazonych pestek stonecznika, szczypta soli, 2 tyzki gestego jogurtu naturalnego.

Wykonanie: Startg marchewke wymieszac z pestkami, solg i jogurtem na-
turalnym.

Energia- 1341 kcal
Biatka- 102 g
Ttuszcze- 57 g
Weglowodany- 115 g
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KOLACIJE

Twarozek z mastem orzechowym i owocami

200g potttustego twarogu, 1 tyzka masta orzechowego, 1 tyzka miodu, gars¢ ma-
lin, gars$¢ boréwek, 2 kromki chleba razowego cienko posmarowane mastem.

Energia- 804 kcal
Biatka-38 g
Ttuszcze- 37,5 g
Weglowodany-90 g

Satatka z mozzarella i rukolg
10 kuleczek mozzarelli, 2 Pomidor, 2-3 garscie rukoli, 10 oliwek czarnych,
1-2 tyzki oleju Inianego, pieprz, bazylia

Wykonanie: Pomidory pokréj w dsemki, wymieszaj z resztg sktadnikow.
Skropl olejem Inianym i dopraw do smaku.

Energia- 395 kcal
Biatka- 19 g
Ttuszcze-30 g
Weglowodany- 12 g

Czekoladowy budyn jaglany

100 g kaszy jaglanej, 250 ml mleka 3,2%, 1 tyzeczka kakao w proszku nie-
stodzonego lub karobu, 2 kostki gorzkiej czekolady, 5 daktyli, 1 szklanka
owocow jagodowych, np. malin (mogac by¢ z mrozonki).

Wykonanie: Daktyle namoczy¢ - minimum 30 minut. Kasze ugotowaé wedtug
przepisu do miekkosci, a nastepnie, gdy jest jeszcze ciepta, wiozy¢ jg do kie-
licha blendera z kakao, czekolada, daktylami oraz mlekiem. Blendowaé na
gfadkg, aksamitng mase. Podawac z owocami.

Energia- 797 kcal
Biatka- 24,5 g
Ttuszcze- 24 g
Weglowodany- 126 g
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KOLACIJE

Pieczone warzywa z pesto

1 mata cukinia, 2 marchewki, 1 maty burak, 2 ziemniaki lub 1 batat, po %
papryki w réznych kolorach, 3 tyzki zielonego pesto.

Wykonanie: Warzywa pokroi¢ na cienkie plastry (ziemniaki, marchew i bu-
raka mozna wczesniej zblanszowac), roztozy¢ na blaszce posmarowanej
olejem, posypaé przyprawami i upiec do miekkosci wszystkich warzyw-
okoto 30 minut w 180 stopniach (mozna tez nie blanszowaé warzyw ko-
rzeniowych i wrzucic¢ je najpierw i dopiero w potowie pieczenia po okoto
15-20 minutach wrzuci¢ cukinie i papryke).

Energia- 815 kcal
Biatka- 22,5 g
Ttuszcze- 29,7 g
Weglowodany- 128 g

Krem brokutowy z serem kozim

% brokutu, %2 marchewki, zgbek czosnku, 2 tyzki oliwy, 1 szklanka buliony
na wtoszczyznie, 75g sera koziego, grzanki 1 kromki chleba razowego, 2
tyzki podprazonych pestek stonecznika.

Wykonanie: Ustawi¢ gteboki sredni rondel na duzym ogniu. Wiozy¢ ma-
sto i czosnek, chwile smazy¢. Zetrze¢ na tarce marchewke i jeszcze chwile
dusi¢. Dodac¢ brokuty i bulion, gotowa¢ az brokuty beda miekkie, przez
okoto 8 minut. Zupe zmiksowac¢ na krem. Wymiesza¢ z sokiem z cytryny
i doprawi¢ solg oraz pieprzem. Przed podaniem dobrze podgrzaé, nie za-
gotowujac. Przela¢ do miseczek, dodaé na wierzch pokruszony ser, grzanki
i pestki. T A Sl

Energia- 793 kcal
Biatka-39 g
Ttuszcze- 54 g
Weglowodany-47 g
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PRZEGRYZKI

Koktajl lesny

1 szklanka kefiru/maslanki, 1 szklanka wybranych owocéw, lesnych (malin/jagdd/boré-
wek/truskawek/jezyn), 1 banan, 1 tyzeczka sezamu, 2 tyzki ptatkéw owsianych.

Wykonanie: Sktadniki zblendowac¢ na gtadki mus. Jesli by uzyska¢ bardziej intensywny
kolor - doda¢ wiecej owocdw.

Energia- 398 kcal
Biatka- 14 g
Ttuszcze- 10,5 g
Weglowodany- 66 g

Humus z warzywami

1 puszka ciecierzycy, 1 zgbek czosnku, 1 tyzeczka pasty tahini, 1 tyzeczka oliwy, sdl, pieprz,
ewentualnie papryka.

Wykonanie: W naczyniu miksera lub blendera umiesci¢ wszystkie sktadniki i zmiksowa¢é
do gtadkosci. Przetozy¢ paste do matej miski i nakry¢. Przechowywac w lodéwce do czasu
spozycia - max 2-3 dni. Do podania warzywa pokrojone w stupki - 1 marchewka, 3 todygi
selera naciowego, po % papryki w réznych kolorach, ogérek.

Energia- 404 kcal
Biatka- 17 g

Ttuszcze- 13 g
Weglowodany- 63,5 g

Zielona bomba witaminowa

1 szklanka mleka krowiego 3,2%, 2 todygi selera naciowego, gars¢ natki pietruszki, 1 jabt-
ko, 1 tyzeczka miodu, % dojrzatego awokado.

Wykonanie: W wyciskarce wolnoobrotowej wycisng¢ sok z todygi selera, jabtka i natki.

Dodaj pozostate sktadniki i catos¢ doktadnie zblendowac.

Energia- 370 kcal
Biatka- 11 g
Ttuszcze- 18,5 g

Weglowodany- 44 g
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PODSUMOWANIE

Dbanie o zdrowie poprzez odpowiednie zywienie to proces, ktory, aby
byt skuteczny musi wigzaé sie ze zmiang stylu zycia na zawsze! Chwilowe
porywanie sie na restrykcyjne diety nie sprawi, ze funkcjonowanie nasze-
go organizmu wrdci na witasciwe tory... Co wiecej, zaniedbywanie siebie
poprzez rezygnacje z codziennej aktywnosci fizycznej i zbilansowanego
zywienia, w tempie natychmiastowym doprowadza do pogorszenia sie
stanu zdrowia. Specyfika pracy Zzotnierzy WP, wynikajaca z obcigzenia fi-
zycznego zwigzanego z procesem szkolenia, typem jednostki wojskowej
oraz charakterem petnionej stuzby wymaga uwzglednienia réznych po-
trzeb energetycznych i zywieniowych. Dobry stan odzywienia jest jednym
z fundamentalnych czynnikéw pozwalajgcych utrzymaé wysoka wydol-
nos¢ fizyczng i dobrg kondycje psychiczng zotnierza.

Odpowiednie odzywianie jest procesem ztozonym i wymagajgcym. Moz-
na to poréwnac do budowania domu. Najwazniejsze sg fundamenty (czyli
wiedza teoretyczna), a potem wszystko zalezy od konstrukcji catego domu
(przejscie z teorii do praktyki). Czy bedzie to willa, czy ruina - wszystko za-
lezy od ciebie! Pamietaj, ze zmiana nawykéw zywieniowych jest dla Two-
jego dobra. To inwestycja w dtugie zycie! Naprawde warto!

Z badan oceny poziomu wiedzy zywieniowe] zotnierzy réznych jednostek
wynika, ze nalezy nadal szkoli¢ zotnierzy i systematyzowac podstawowg
wiedze o prawidtowym zywieniu, w tym takze zywieniowg profilaktyke
dietozaleznych choréb cywi-
lizacyjnych. Nalezy przy tym
uwzgledni¢ specyfike i wy-
magania danej stuzby woj-
skowej oraz indywidualny
stan zdrowia zotnierza.
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JAKIE ZMIANY W ZYCIU NALEZY
WPROWADZIC JUZ DZIS?

Positki spozywaj regularnie, w odstepach 3-4 godzin.

Nie przejadaj sie, jedz do pierwszego zaspokojenia gtodu.

Dzien zaczynaj od szklanki z wodg - dzieki temu zaspokoisz pragnienie
po nocy i zaczniesz nawadnia¢ organizm. W ciggu dnia wypijaj 2-3 pty-
néw — moze byé to woda z owocami i ziotami, woda gazowana, zupy
krem, herbaty ziotowe i owocowe, a nawet kawa!

Obowigzkowo wprowadz w ciggu dnia co najmniej 4 porcje swiezych
warzyw (400 g) i 1-2 porcje owocow (100- 200 g).

Postaraj sie wyeliminowa¢ catkowicie dodawany cukier i stodycze. Po-
dejmij 7 dniowe wyzwanie! Wystarczy kilka dni i organizm odzwyczai

sie od cukru.

Ogranicz spozycie soli do 1/2 matej tyzeczki w ciggu dnia. Nie bez powo-
du méwi sie, ze sél i cukier to cisi zabdjcy...

Zastgp smazenie na gte-
bokim oleju - piecze-
niem, gotowaniem, du-
szeniem, grillowaniem.
Wyposaz sie w dobry
sprzet kuchenny, dzie-
ki ktéremu ograniczysz
spozycie ttuszczéw.

W zamian za codzien-
nego kotleta do obia-
du i szynki na kanapke,
sprébuj nowego gatunku
ryby lub pasty warzyw-
nej. A ttuste sery zastap
wersjg poétttustg/chuda.

L
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