Zdrowa dieta

Zdrowe odzywianie sie jest modne!

Rosnie Swiadomosc Polakéw na temat zbawiennej roli zdrowego odzywiania sie
w kontekscie dbania o zdrowie. Badania potwierdzajg, ze na przestrzeni ostatnich
lat systematycznie wzrasta liczba oséb, ktore deklarujq, ze zdrowo sie odzywiajg.

Czy Ty juz jeste$ wsréd nich?

Jak odzywiajq sie Polacy? Coraz lepiej!

Dane pochodzq z badania ,Swiadomosé zdrowotna Polakéw” zrealizowanego przez Instytut Millward Brown S.A. na zlecenie
Nationale-Nederlanden technikg CATI w kwietniu 2015 r. Badanie przeprowadzono na reprezentatywnej prébie Polakéow w wieku
20-55 lat.
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[1]Zrédto danych: TGI, analiza danych z lat 2003-2014, reprezentatywna préba Polakéw
w wieku 20-55 lat.



Dlaczego wybieramy zdrowe odzywianie?

Na pierwszym miejscu wéréd powodéw Polacy wskazujg
che¢ zachowania zdrowia

Po drugie liczy sie wyglagd i utrzymanie sylwetki
Po trzecie - dobre samopoczucie

Inne

Kobiety czesciej wskazujg na pierwsze dwa powody, jako gtéwne czynniki motywujgce
je do zdrowej diety. Pamietaj, ze kazdy z tych powoddw jest dobry, aby zadba¢ o swoje zdrowie!

Na przestrzeni ostatnich lat nawyki
zywieniowe Polakoéw ulegty zmianie. Jak?

Zrédto danych: TGI, Analiza danych z lat 2003-2014, reprezentatywna préba Polakéw w wieku 20-55 lat.

Wiecej oséb szuka produktéw diete-
tycznych - grupa ta zwiekszyta sie
w ciggu ostatnich 10 lat (z 17 do 21%).

Wsréd nas jest coraz wiecej
wegetarian — ich liczba wzrosta
w ciggu 11 lat z 6 do 13%.
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Rosnie nasza swiadomos¢, ze ,dobrze
nie znaczy drogo” — przez ostatnie 11
lat zmalata grupa przekonanych, ze
zdrowa zywnos$¢ musi by¢ kosztowna
(z 51 do 46%).



Co nas motywuje do zdrowego odzywiania?

Chec dobrego samopoczucia
to gtéwna motywacja wsrod

38%

mezczyzn
dobre sumopoczucie B chec bycia zdrowym
oraz unikniecia choroh
inne

Che¢ utrzymania linii lub schudniecie
to czynniki wazniejsze dla kobiet.

chec utrzymania linii

B schudniecie

Skorzystaj z naszych prostych wskazéwek i zyj zdrowo

v Po przyjsciu rano do pracy, napetnij v

dzbanek swiezg wodgq i pij jg jaok
najczesciej w ciggu dnial!

v Pamietaj, wybieraj zawsze warzywa
i owoce o roznych kolorach - ré6znorodnosé
jest kluczem do zdrowia. Staraj sie,
aby kazdemu z 3 gtéwnych positkow
towarzyszyta porcja warzyw. Najlepiej, jesli v
bedg one zajmowaty potowe talerza.

v Staraj sie jes¢ Swieze owoce i warzywa,
gdy w sezonie sg najbardziej dojrzate.

v Zawsze miej pod rekg owoc, warzywo
lub porcje orzechow — to idealna, smaczna
i zdrowa przekgska pomiedzy gtownymi

positkami. Staraj sie, oprécz 3 gtéwnych v

positkéw, zjadaé 2 przekgski w ciggu dnia -
tak, aby przerwy w jedzeniu nie
przekraczaty 4 godzin. Jabtko, papryka,
cykoria czy garstka orzechow i migdatow
sq zdrowsze od batonika!

v Nigdy nie jedz w pospiechu!
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Dopiero po ok. 15 minutach spozywania
positku do mézgu trafia komunikat

o zaspokojeniu gtodu. Dlatego naktadaj
mniejsze porcje na talerz i powoli przezuwaj
kazdy kes. Zaspokoisz gtdd mniejszq iloscig
jedzenia, unikniesz efektu objadania sie

i poczujesz sie lepiej.

Wybieraj produkty petnoziarniste,

wypiekane tradycyjnymi metodami. Unikaj
wysoko przetworzonych produktow
piekarniczych (w tym stodkich butek),
chipsow i innych przekgsek bogatych

w cukry, sol i ttuszcze nasycone.
Przyrzqdzajgc positki, staraj sie gotowac

na parze, dusié¢ lub piec w folii. Unikaj
smazenia oraz grillowania na otwartym ogniu.

Swiadomie wybieraj zdrowe produkty

i zawsze czytaj etykiety na opakowaniach,

a bedziesz wiedzie¢, co wktadasz do koszyka.
Wybieraj produkty z mozliwie krotkim i prostym
sktadem na etykiecie. Pamietaj, ze niektore
dodatki technologiczne sqg niezbedne,

aby zywnos¢ byta bezpieczna. Ale inne,

np. syntetyczne barwniki czy wzmacniacze
smaku i aromatu juz niekoniecznie....



1zasada profilaktyki — ,,Jedz na zdrowie!”

Wiasciwe odzywianie to niezwykle wazny element, ktory wptywa na nasze zycie.
Zbilansowana dieta oraz unikanie produktow niezdrowych i pustych kalorii
ma zbawienny wptyw na nasz organizm, a takze gwarantuje lepszq forme

| samopoczucie.

~Jedzenie jest lekarstwem, a lek pozywieniem” — to stare chinskie przystowie ma w sobie duzo prawdy.
To wtasnie chinscy medycy odkryli zwigzek miedzy tym, co jemy, a tym, jak sie czujemy. Tego zwigzku nikt
dzis nie kwestionuje. Nie wszyscy jednak wiedzg, ze unikanie niektérych potraw moze mie¢ duzy wptyw
na zmniejszenie lub zwiekszenie ryzyka zachorowania na okreslone choroby. W profilaktyce nowotworowej
i chordb serca zdrowe odzywianie to jedna z kluczowych zasad. Od jej przestrzegania moze zalezeé
Twoje zdrowie i zycie.

respondent: Tomasz, 27
~Zdrowe odzywianie to nie sq wyrzeczenia. To robienie czegos dla siebie.
To raczej wyzwanie niz wyrzeczenie”.
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Jak zdrowo sie odzywiac?

v Regularne positki sg niezbedne

dla prawidtowego funkcjonowania
organizmu. W ciggu dnia powinno sie
spozyc piec lub szes¢ petnowartosciowych
porcji pozywienia, najlepiej co ok. 4 godziny.
Unikaj przejadania sie, lepiej zje$¢ mniejsze
porcje, a czesciej, niz np. dwa obfite positki.

Staraj sie trzymaé statych godzin positkdw

i nie podjadac¢ pomiedzy nimi. Dzieki temu
unikniesz odktadania sie nadmiaru tkanki
ttuszczowej. Pamietaj — spozywanie positkdw
o nieregularnych porach moze sie odbic¢

na Twojej wadze.

Ogranicz spozycie stodyczy, ttuszczéw,
potraw smazonych. Pamietaj, ze suszone
owoce, miod czy orzechy — pomimo tego,
ze postrzegane joko zdrowe - sg bogate
w kalorie, dlatego jedz je w rozsgdnych
ilosciach.

Unikaj fast foodow i zywnosci wysoko
przetworzonej — jest to zywnos¢ poddana
obrébce przemystowej, czesto zawiera
sztuczne dodatki (cukier i substancije
stodzgce, sél, tluszcz, konserwanty,
polepszacze smaku).

V4

V4

V4

Pij duzo ptynow, przynajmniej 1,5 | dziennie
(szklanka wody co godzine), ale zrezygnuj
z tych stodkich i kalorycznych, zaréwno
gazowanych, jok i sokow przemystowych.
Wybierz wode zrédlang, do ktérej mozesz
dodac¢ cytryne lub Swiezg miete,

by otrzymac zdrowy i orzezwiajgcy napdj.
Unikaj dtugo parzonej mocnej kawy

czy herbaty.

Pamietaj, aby spozywac w tygodniu
przynajmniej po 2-3 porcje: ryb, chudego
miesa, kasz i roslin strgczkowych.

W Twoich positkach nie moze tez
zabrakng¢ warzyw i owocéw. Dietetycy
zalecajg pie¢ porcji, czyli ok. 600 graméw
na dobe. Jedna porcja to nieduze jabtko
lub sredni pomidor, 120 graméw surowki,
miseczka zupy jarzynowej czy maty brokut.
Staraj sie jada¢ warzywa i owoce

we wszystkich kolorach, w sezonie Swieze,
0 poza nim siegaj po mrozonki i przetwory.
W kazdym z 3 gtownych positkdw
warzywa powinny zajmowac potowe
Twojego talerza. Aby wprowadzi¢ zdrowe
nawyki, zacznij od szklanki warzyw

do positku.

Unikaj uzywek: alkoholu i papieroséw.
Nieznaczne ilosci niektorych odmian
czerwonego wina mogg miec korzystny
wptyw na zdrowie. Ale pite tylko

w umiarkowanych ilosciach - jeden
kieliszek na dzien do positku.

Pamietaj — wszystko jest dla ludzi. Wazne jest,
aby zachowac¢ umiar i zdrowy rozsgdek.
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Co jes¢, aby zmniejszyc¢ ryzyko wystgpienia

nowotworow i chorob serca?

Najnowsze analizy r6znych zalecen dietetycznych pokazaty, ze istniejq pewne
kluczowe zalecenia wspomagajgce normowanie cisnienia krwi*, a takze profilaktyke nowotwordw™*,
We wszystkich zaleceniach podkresla sie profilaktyke nadwagi i otytosci,
wspartg regularng umiarkowang aktywnosciq (przynajmniej 2-3 razy w tygodniu).

Na prawidtowe cisnienie krwi,

prawidtowe krgzenie i zdrowe serce*

cholesterol i tluszcz

Znaczne ograniczenie w diecie spozycia
cholesterolu oraz ttuszczoéw,

w tym nasyconych.

produkty wysoko przetworzone
Ograniczenie spozycia produktow
wysoko-przetworzonych, bogatych

w ttuszcze trans, sol i zwigzki sodu,

w tym migsa przetworzonego, wedlin,

a takze dan gotowych i wypiekow.

warzywa i owoce

Spozywanie znacznych ilosci (pot talerza)
warzyw i owocow w kazdym z 4 positkdéw
dziennie, aby zwiekszy¢ naturalng podaz

potasu.

produkty mleczne

Czerpanie biatka z niskottuszczowych
produktéw mlecznych przynajmniej 2 razy
dziennie.

rosliny strgczkowe

Staraj sie codziennie dostarczaé biatko
z roslin strgczkowych i wartosciowych
petnych ziaren.

ttuste ryby
Spozywanie ttustych ryb morskich i/lub
produktéw bogatych w kwasy ttuszczowe

Omega 3 przynajmniej 2-3 razy w tygodniu.

Ograniczenie ttuszczy roslinnych bogatych
w prozapalne kwasy ttuszczowe Omega 6.

W profilaktyce raka*

woda

Pij przynajmniej 1,5 | wody dziennie -
szklanke co godzine. Unikaj napojow
stodzonych oraz mocnych naparéw.

mieso

Ogranicz do 3 porcji w tygodniu migso
czerwone oraz produkty z miesa
przetworzonego (wedliny).

warzywa i owoce
Jedz codziennie przynajmniej 2,5 szklanki
warzyw i owocéw we wszystkich kolorach.

produkty petnoziarniste

Wybieraj produkty petnoziarniste i dbaj

o to, aby twoje positki miaty Sredni indeks
glikemiczny (jedz wiecej warzyw,

niz stodkich owocéw).

przechowywanie zywnosci
Bezpieczne przygotowywanie

i przechowywanie zywnosci (optymalna
obrobka termiczna - unikanie smazenia,
grillowania czy wedzenia).

ttuste ryby

Spozywanie ttustych ryb morskich i/lub
produktéw bogatych w kwasy ttuszczowe
Omega 3 przynajmniej 2 razy w tygodniu.
Ograniczenie ttuszczy roslinnych bogatych
w prozapalne kwasy tluszczowe Omega 6.

* Appel L., Moore T., Obarzanek E. i in., DASH Collaborative Research Group, A clinical trial of the effects of dietary patterns on blood pressure,

N.Eng., |. Med. 1997;336: 1117-1124 ** Kushi L., Doyle C., McCullough M. i in. wsp.The American Cancer Society 2010 Nutrition and Physical Activity Guidelines

Advisory Committee.

**American Cancer Society guidelines on nutrition and physical activity for cancer prevention. Volume 62, Issue 1, pages 30-67, 11 JAN 2012
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Ponizej znajduje sie zestawienie substanciji
bioaktywnych naturalnie wystepujgcych w zywnosci.

Pamietaj, ze ich dziatanie jest zalezne od ilosci i regularnosci spozywania produktow, a takze dojrzatosci
pokarmow. Rozsqdek podpowiada, aby opiera¢ diete na produktach wystepujgcych lokalnie, dojrzatych
w danym sezonie, a poza sezonem siegac po mrozonki i przetwory. Siegajgc po produkty egzotyczne
lub pozasezonowe staraj sie, aby ich ilos¢ nie przekraczata 20% Twojego spozycia. Nigdy nie probuj
zastgpic¢ lekdw przypisanym dziataniem substancji bioaktywnych — ale uwzgledniaj jego potencjalny wptyw
na organizm i zawsze skonsultuj z lekarzem, czy nie wchodzg w interakcje z podawanymi lekami.

Na prawidtowe cisnienie krwi,
prawidtowe krgzenie i zdrowe serce

dieta niskottuszczowa

Zalecana jest dieta niskottuszczowa,

w ktorej nastepuje zamiana nasyconych
thuszczow zwierzecych (z migsa
czerwonego czy smalcu) na ttuszcze
nienasycone z oliwy z oliwek, oleju
rzepakowego, orzechéw czy ttustych ryb.
Spowalniajg one takze utlenianie ztego
cholesterolu, co wspomaga witamina E
obecna w dobrych ttuszczach roslinnych.

nienasycone kwasy ttuszczowe
Omega3

Nienasycone kwasy ttuszczowe Omega 3,
obecne przede wszystkim w ttustych rybach
morskich, takich jak tosos czy $ledz

(ale unikaj solonego), zmniejszajq ryzyko
zawatu serca. Znajdziesz je takze w oleju
Inianym ttoczonym na zimno.

oliwa z oliwek, olej rzepakowy

i awokado

Oliwa z oliwek, olej rzepakowy i awokado

sq bogate w jednonienasycone kwasy
ttuszczowe, ktdre sg obojetne dla rozwoju
zmian miazdzycowych i nie blokujg naczyn
krwionos$nych. Dlatego rezygnuj

na ich korzys¢ z thuszczéw trans, zwierzecych
oraz utwardzonych (np. z wypiekéw

czy smazenia).
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W profilaktyce raka

ttuszcze nienasycone

Zalecana jest dieta w ktorej nastepuje
zamiana nasyconych ttuszczéw zwierzecych
(z migsa czerwonego czy smalcu)

oraz ttuszczéw trans na ttuszcze
nienasycone z oliwy z oliwek, oleju
rzepakowego, orzechéw czy ttustych ryb.
Nienasycone kwasy ttuszczowe Omega 3
przede wszystkim obecne sg w ttustych
rybach morskich jak toso$ czy sledz

(ale unikaj solonego), zmniejszajq ryzyko
rozwoju niektérych nowotworéw i majg
dziatanie przeciwzapalne w organizmie.
Znajdziesz je takze w oleju Inianym
ttoczonym na zimno

OowocCe czerwone

Bogate w antocyjany czeres$nie, czerwone
winogrona, jabtka, owoce le$ne - pomagajq
usuwac z organizmu wolne rodniki,

ktore przyczyniajqg sie do stanéw zapalnych
oraz uszkodzen DNA, ktére mogg
powodowac nowotwory.

owoce pomaranczowe

Bogate w beta-karoten bataty,

marchewka, dynia czy morele - ktory jest
silnym przeciwutleniaczem i ma duzy wptyw
na zwiekszenie odpornosci. Udowodniono,
ze beta-karoten syntetyczny

(z suplementdéw) nie ma takich wtasciwosci,
jak ten ktory naturalnie wystepuje

w pomaranczowych warzywach i owocach.



Na prawidtowe cisnienie krwi,
prawidtowe krgzenie i zdrowe serce

przeciwutleniacze

Przeciwutleniacze to niektore witaminy

i substancje bioaktywne, pomagajgce
oczyszczaé organizm z wolnych rodnikow,
ktore uszkadzajg naczynia krwionosne

i wptywajg na cisnienie krwi. Intensywnie
zabarwione warzywa i owoce sq zrodtem
licznych przeciwutleniaczy, w tym witamin
antyoksydacyjnych A,C,E (brokuty, jabtka,
jagody, owoce cytrusowe, papryka)

oraz substancji bioaktywnych, takich jak
flawonoidy, ktére wzmacniajqg ich dziatanie.
Jednym z wazniejszych z nich jest likopen,
ktéry zmniejsza ryzyko zawatu o nawet
potowe, a jego zrédtem sg przetwory

z pomidorow. Pijgc soki z owocow
cytrusowych, zawsze skonsultuj z lekarzem,
czy nie wchodzg w interakcje z lekami,
poniewaz np. sok grejpfrutowy blokuje
dziatanie niektérych lekéw. Z drugiej strony
czerwone grejpfruty zawierajg duze ilosci
flawonoiddw, ktore wptywajg na uktad krg-
zenia, chronigc przed miazdzycq. Wystarczy
szklanka $wiezo wycisnietego soku dziennie.
Warto abys siegat po owoce jagodowe -
przynajmniej garsc dziennie. Bogata

w przeciwutleniacze aronia obniza ci$nienie
krwi i reguluje krgzenie.

rosliny cebulowe i czosnek

Rosliny cebulowe i czosnek sg bogate

w zwigzki siarki. Jak udowodniono, jeden
zgbek czosnku dziennie wspomaga
profilaktyke miazdzycy tetnic poprzez
blokowanie tworzenia sie ptytki
miazdzycowej, a nawet wedtug niektorych
badaczy cofanie takich zmian.

warzywa

Zmiany miazdzycowe, ktére m.in. prowadzg
do choréb krgzenia i serca, sq zwigzane

z poziomem homocysteiny. Stwierdzono,

ze jej poziom istotnie pomaga obnizy¢ podaz
lisciastych warzyw: sataty, szpinaku, kapusty
oraz produktéw petnoziarnistych, soczewicy
czy szparagow, ktére sqg bogate w foliany,

a gtéwnie w kwas foliowy.

btonnik rozpuszczalny

Aby obnizy¢ poziom ztego cholesterolu,
trzeba zadbac¢ o odpowiedni poziom
btonnika rozpuszczalnego. Warto wzbogacic¢
diete w petne ziarna, rosliny strgczkowe
(soja, fasole), siemie Iniane czy nasiona
babki, gdyz sg bogate w btonnik
rozpuszczalny i beta-glukany, co ma
pozyteczny wptyw na organizm

i zahamowanie negatywnych zmian

w naczyniach krwionos$nych.
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W profilaktyce raka

glukozynolany

Zawarte w brokutach, brukselce

czy kapuscie glukozynolany majg

dziatanie hamujgce na niektére nowotwory
i sq szczegdlnie polecane w ich profilaktyce
jako codzienny element diety.

flawonoidy

Flawonoidy to naturalne przeciwutleniacze,
wystepujgce w brokutach, cebuli i czosnku,
jabtkach, jagodach i owocach cytrusowych,
dodatkowo wzmacniajgce potencjat
witamin, ktérych Zrédtem sq te warzywa

i owoce. Przypisuije sie im dziatanie
ochronne na DNA przed wolnymi
rodnikami, dzieki czemu wspomagajg
profilaktyke powstawania nowotworéw.

kurkuma

Kurkuma to charakterystyczna przyprawa
o intensywnie zéttym zabarwieniu,
dodawana do wielu mieszanek typu

curry. Zauwaza sie istotnie nizszy poziom
zachorowan na nowotwory przetyku w Azji.
W testach laboratoryjnych kurkuminoidy
wykazaty sie skuteczne w walce

z komérkami czerniaka. Wyniki badan

na Uniwersytecie w Swansea sugerujg,

ze kurkuma moze wptywaé na blokowanie
jednego z biatek powigzanych

z kilkoma nowotworami przewodu
pokarmowego. Uzywajgc kurkumy

w potrawach, nalezy pamietac

o jej ,aktywaciji”, tzn. poddaniu obrobce
cieplnej poprzez prazenie lub duszenie
potrawy z dodatkiem przypraw. Potrawy
bardzo ostre i ostre, zawierajgce duze dawki
kapsaicyny pochodzqcej z papryki, mogg
dziata¢ draznigco na btone sluzowg
przewodu pokarmowego, przez co same
mogq by¢ przyczyng chorob. Stosujmy wiec
ostre przyprawy z umiarem. Sama kurkuma
nie jest ostra i moze byc¢ bezpiecznie
uzywana joko dodatek do zup, warzy

w duszonych, mies, soséw czy nawet
deserow.



Poznaj 7 produktéw, za ktére
Twdéj organizm bedzie Ci wdzieczny.
Wykazujg one korzystny wptyw na cisnienie krwi, krgzenie i prace serca.
Sq tez stosowane w profilaktyce nowotworow.

owoce kaki

/—\ —- Zwane sg inaczej persymong, stanowiq egzotyczne zrédto zdrowia. W chinskiej medycynie wykorzystywane sq

C{: do leczenia wielu schorzen, m.in. obnizania cisnienia. Japonskie badania wskazujg na ich dziatanie

Q antynowotworowe, a ponadto wycigg moze silnie hamowac¢ rozwoj komérek biataczki. Zaobserwowano tez
znaczne zmniejszenie sie poziomu ogdlnego cholesterolu, cholesterolu LDL, tréjglicerydéw i nadtlenkow
lipidowych u 0séb, ktérych diete wzbogacono o persymone. Moze wyglgdajg egzotycznie, ale w smaku
przypominajg... Sliwke lub morele.

pijgce co najmniej jednq filizanke zielonej herbaty rzadziej chorujg na serce. Stymuluje ona takze dziatanie
pecherza moczowego, co przyspiesza produkcje moczu i wydalanie toksyn z organizmu. Zielona herbata
wspomaga ponadto odchudzanie, poniewaz przyspiesza metabolizm i usuwa zbedne produkty przemiany
materii. Bogaty w teine napar z pierwszego parzenia dziata pobudzajgco, z drugiego pomaga natomiast
radzi¢ sobie z napieciami emocjonalnymi i stresem. Pamietaj — najlepiej parzy¢ jg w temperaturze

60-80 stopni przez maksimum 3 minuty, aby nie stracita swoich wtasciwosci. Pamietaj, aby odsgczaé fusy
po zaparzeniu herbaty, gdyz po 5 minutach zaczynajg sie wydzielac szkodliwe zwigzki.

N/ zielona herbata
\( O Doda mocy Twojemu sercu! Badania prowadzone na Uniwersytecie Tohoku w Japonii dowodzg, ze osoby
/)

zdrowa woda

=

|——=] Zdrowa woda zycia doda! To nie mit, to fakt. Dbaj o odpowiednie nawodnienie organizmu, a szybko
1 odczujesz wptyw na swoéj organizm. Dorosty cztowiek powinien pi¢ ok. 2 litry wody dziennie. Odwodnienie
|

\ I moze powodowac bole gtowy, zaparcia, a nawet zaburzenia koncentracji. Chcesz pracowac¢ wydajniej,
—= f miej wode w zasiegu reki!

Woda w profilaktyce zdrowotnej

1. Zapobiega chorobom serca - badania przeprowadzone na Uniwersytecie w Kalifornii z udziatem kobiet
i mezczyzn wykazaty, ze spozywanie ok. 2 litrdw wody obniza ryzyko chorob serca.

2. Chroni przed nowotworami — spozywanie odpowiedniej ilosci wody zapobiega wystepowaniu raka
pecherza oraz jelit.

3. Poprawia koncentracje i zdolnosci umystowe — niedobér 2% wody powoduje problemy ze skupieniem
uwagi oraz spowalnia proces uczenia sie.

zdrow jak ryby

Znasz powiedzenie: ,,zdrow jak ryba”? Ryby zawierajg kwasy omega-3, ktére zapobiegajg stanom
zapalnym i zwiekszajg odpornos¢ organizmu. Bogate w ttuszcze nienasycone makrela, sardynka, tunczyk,
tosos czy $ledz dziatajg ochronnie na serce, wptywajgc korzystnie na cisnienie tetnicze i regulacje krgzenia
krwi. Nie zapominaj o nich w swojej diecie!

imbir
;’_,‘,?-\j-) Jest uznawany za Srodek znoszgcy uczucie nudnosci oraz tagodzgcy stany zapalne. Ma to zwigzek
oy ze zwiekszeniem produkcji w organizmie eikozanoidéw przeciwzapalnych. Do takich wnioskéw doszto
‘“.u:',}';3 Amerykanskie Stowarzyszenie Badan nad Rakiem (American Association of Cancer Research). Substancja
G czynna imbiru o nazwie gingerol moze mie¢ dziatanie blokujgce wzrost raka jelita grubego. Zaleca sie wiec

picie naparow, herbatek imbirowych czy Scieranie swiezego korzenia do potraw, co nadaje im unikatowego,
ods$wiezajgcego posmaku. Ze wzgledu na dziatanie pobudzajgce i wzmagajgce uczucie gorgca, osoby

z zaburzeniami krgzenia lub podraznieniami bton $luzowych powinny skonsultowa¢ obecno$¢ imbiru

w swojej diecie z lekarzem.

migdaty i orzechy wtoskie

Poleca sie regularne spozywanie orzechéw wtoskich i migdatéw - stanowig wyjgtkowe zrédto zdrowych
ttuszczdw oraz sq zrodtem btonnika, magnezu, miedzi i cynku, ktére dziatajg korzystnie na system
sercowo-naczyniowy. Warto codziennie jes¢ ich garstke (okoto 8 orzechdéw) jako zdrowq przekgske. Jedzgc
orzechy, zachowaj umiar (sq kaloryczne) i unikaj produktéw przetworzonych: prazonych, solonych

czy karmelizowanych.

Idgc na zakupy zwracaj uwage, czy przynajmniej ich potowa z nich stanowi warzywa i owoce w r6znych
kolorach. Tak samo powinien wyglgdac talerz z Twoim zdrowym positkiem!
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@ dr Sybilla Berwid-Wojtowicz, doradca zywieniowy

Sybilla Berwid-Wojtowicz ma multidyscyplinarne wyksztatcenie. Doktorat obronita w 2007
roku w Zaktadzie Dietetyki Katedry Nauk Fizjologicznych na Wydziale Medycyny
Weterynaryjnej SGGW. Nastepnie ukonczyta studia podyplomowe z poradnictwa
dietetycznego w Instytucie Zywnosci i Zywienia Cztowieka w Warszawie. Aby wzbogacié¢
swoje wyksztatcenie, w 2015 roku ukonczyta studia podyplomowe z zywienia klinicznego
na Uniwersytecie Medycznym w Warszawie. Jest autorkq okoto 200 publikacji z zakresu
zywienia w réznych czasopismach branzowych i specjalistycznych. Prowadzi wtasny serwis
www.dietoprofilaktyka.pl oraz bloga www.onkokuchnia.blogspot.com

~Podstawowq zasadg towarzyszqgcg ludzkosci od tysigcleci w réznych wierzeniach

i zaleceniach jest... umiarkowanie w jedzeniu i piciu. Oczywiscie, aby wiedzie¢ co to znaczy
umiarkowanie, musimy najpierw wiedzied, ile to jest za duzo, a ile za mato. Na przestrzeni
wiekow i dziesiecioleci zmieniata sie dostepnos¢ jedzenia, co wptywato na status zdrowotny
kolejnych pokolen. Trudne doswiadczenia wieku XX odstonity dwie prawdy: ze ,,gtodny dtuzej
zyje” i ze umiarkowanie w spozywaniu pokarméw przyczynia sie do zdrowia. Tymczasem
postepy w medycynie (takze najwieksze na przestrzeni ostatniego stulecia), pozwalajg,
abysmy zyli coraz dtuzej, niezaleznie od trapigcych nas chorob, czesto wynikajgcych

z nadmiernej konsumpcji. Codzienna profilaktyka dietetyczna i przestrzeganie zasad
higienicznego zycia (unikanie dymu papierosowego, regularna aktywnos¢ o umiarkowanym
natezeniu) pozwalajg nawet o potowe zredukowac ryzyko zgonu na najczestsze choroby
cywilizacyjne, takie jak nowotwory i choroby serca. Nawet jesli zachorujesz, ale bedziesz
przestrzegat zasad dietoprofilaktyki, tatwiej Ci bedzie zmagacé sie z chorobg. Dlatego jesl
zdecydujesz sie na zmiany nawykow, gdy zwrdéci Ci na to uwage lekarz, stosowanie sig

do zalecen poprawi Twoje wyniki badan i pozwoli na skuteczniejsze leczenie, stabilizujgc
Twdéj stan zdrowia.”
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