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10 regut zdrowego odzywiania zgodnie z
poleceniami Niemieckiego Towarzystwa Zywienia

Petnowartosciowe pokarmy zapewniaja
zdrowie oraz sprzyjaja poprawie
sprawnosci fizycznej, intelektualnej

i dobremu samopoczuciu.

Niemieckie Towarzystwo Zywienia

zgodnie z obecnymi badaniami naukowymi
ustalito 10 zasad zdrowego odzywiania,
ktére w praktyczny sposéb pozwola na
utrzymanie dobrego zdrowia fizycznego

i psychicznego.

1) Cieszsie r6znorodnoscia potraw

Korzystaj zréznorodnych potraw i wybieraj

jak najbardziej urozmaicone artykuty

spozywcze. Stawiaj na produkty rodlinne.

E@% Nie ma takiego produktu, ktéry w swoim
sktadzie zawieratby wszystkie wartosci

odzywcze. Im bardziej urozmaicone
jest Twoje jedzenie, tym mniejsze ryzyko na
niedobory witamin i mineratéw.

2 Warzywa i owoce -
“5 porcji w ciagu dnia”
Spozywaj co najmniej 3 porcje warzyw
i 2 porcje owocéw dziennie.

Wybieraj réwniez rosliny straczkowe, takie

jak: soczewica, ciecierzyca, fasola oraz
niesolone orzechy.

@ Warzywa i owoce dostarczajg nam wielu
cennych sktadnikéw odzywczych,

miedzy innymi btonnika, witamin,

mineratéw oraz naturalnych przeciwutleniaczy.
Sprzyjaja réwniez dtuzszemu uczuciu sytosci.

Codziennie spozywane warzywa i owoce
zmniejszaja ryzyko rozwoju wielu choréb,

miedzy innymi niedokrwiennej choroby serca.

3 Wybieraj petnoziarniste produkty
zbozowe

W przypadku produktéw takich jak: chleb,

makaron, ryz, kasza i maka najlepszym

wyborem dla Twojego zdrowia beda pro-

dukty petnoziarniste.

o9 Produkty petnoziarniste daja dtuzsze
$ ) uczucie sytosciiw poréwnaniu do

produktow z biatej maki zawierajg wiecej

witamin i mineratéw. Zawarty w nich btonnik
zmniejsza ryzyko choroby na cukrzyce typu

drugiego, zaburzen metabolizmu lipidéw, raka

jelita grubego oraz choréb uktadu sercowo-
naczyniowego.

4 ) Uzupetnij swoje zywienie chudym

miesem, rybami i nabiatem.
W codziennym zywieniu powinny sie
znalez¢: mleko i produkty mleczne, takie
jak: jogurty naturalne i odttuszczone sery.
Raz do dwdch razy w tygodniu ryby, a jesli
jeszmieso, to nie przekraczaj zalecanej
ilosci od 300 do 600 g w ciagu tygodnia.
Mleko i produkty mleczne sg zZrédtem
‘ petnowartoéciowego biatka, witaminy B,
oraz wapnia. tosos jest dobrym zrédtem
jodu, a ttuste ryby dostarczaja waznych kwaséw
ttuszczowych Omega 3. Migso jest bogate
w zelazo, seleni cynk. Jednak nadmierne
spozywanie wyrobéw miesnych i miesa nie
jest korzystne dla naszego zdrowia ze wzgledu
na zawarte w nich dodatkowe skfadniki.

Wybieraj zdrowe ttuszcze

Preferuj oleje roslinne takie jak: olej

rzepakowy oraz produkowane z niego

ttuszcze do smarowania pieczywa. Unikaj
tzw. “ukrytych ttuszczéw”, ktére wystepuja
miedzy innymi: w wyrobach miesnych,
cukierniczych, stodyczach, fastfoodach
oraz gotowych produktach.

Oleje roslinne podobnie jak wszystkie -
tluszcze sg wysokokaloryczne. Jednakze
dostarczaja niezbednych kwaséw

thuszczowych i witaminy E.

Ograniczaj sél i cukier

Produkty z duza zawartoscia cukru

oraz stodzone napoje nie sa polecane

w codziennym odzywianiu. Jezeli to

mozliwe, ogranicz spozywanie cukru oraz

stodzonych produktéw do minimum.

Unikaj soli, stonych produktéw i potraw.

W zmniejszeniu spozycia soli moze pomoc

uzywanie przypraw oraz swiezych

i suszonych zi6t.

Pokarmy i napoje stodzone cukrem sa
ubogie w sktadniki odzywcze i zawieraja
niepotrzebne kalorie. Nadmiar

spozywanego cukru sprzyja powstawaniu

préchnicy. Zbyt duza ilos¢ soli w jedzeniu moze
doprowadzi¢ do podwyzszonego cisnienia
krwi. Nie jest zatem zalecane wiecej jak 6 g soli

w ciggu dnia. Jesdli uzywasz soli, to wybieraj

tylko wzbogacong w jod i fluor.
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Do picia wybieraj wode

Pij okoto 1,5 litra dziennie. Najlepiej wybieraj
wode lub inne niekaloryczne napoje, takie
jak np. niestodzona herbata. Nie zaleca sie
napojow stodzonych i alkoholowych.

Twéj organizm potrzebuje dobrego
nawodnienia w postaci wody. Napoje
stodzone cukrem dostarczaja zbednych
kalorii i praktycznie zadnych sktadnikéw
odzywczych. Ich spozycie moze prowadzi¢ do
otytoscii cukrzycy typu drugiego.

Napoje alkoholowe sa réwniez wysoko kalo-
ryczne, a ponadto sprzyjaja rozwojowi réznych
choréb, w tym raka.

Staranne przyrzadzanie potraw

Gotuj jedzenie tak dtugo, jak to konieczne

i tak krétko, jak to mozliwe, z niewielka

iloscig wody i thuszczu. Unikaj przypalania

potraw podczas pieczenia, grillowania

i smazenia, zwfaszcza na gtebokim oleju.

Stosujac odpowiednie techniki
przygotowywania potraw zachowujemy
ich naturalny smak i warto$ci odzywcze.

Przypalone dania zawieraja szkodliwe
substancje.

Uwazne jedzenie i delektowanie sie
Zaplanuj odpowiednio duzo czasu na
swoje positkii jedz uwaznie.
Dzieki powolnemu i uwaznemu
jedzeniu tatwiej jest sie nam delektowac

i odczuwac uczucie sytosci.

Kontroluj swoja mase ciatai badz
codziennie aktywny fizycznie
Petnowartos$ciowe positki i codzienna
aktywnosc fizyczna idg zawsze w parze.
Wazne sa nie tylko regularne ¢wiczenia, ale
przede wszystkim codzienna aktywnos$¢
fizyczna jak np. spacer lub jazda na rowerze.

0Od 30 do 60 min umiarkowanej

aktywnosci fizycznej dziennie pozwalajg
w utrzymaniu prawidtowej masy ciata.

Wiecej informacji na:

www.dge.de/10regeln
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