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Zdrowe odzywianie sie oznacza spozywanie szerokiej gamy wartosciowych produktdow spozywczych, ktére dostarczaja
organizmowi sktadnikéw odzywczych niezbednych do jego prawidtowego funkcjonowania i pozostawania w dobrym
zdrowiu. Oznacza to koniecznos¢ podejmowania swiadomych decyzji dotyczacych tego, co jemy i pijemy, ukierunkowanych
na rownowage, umiarkowanie i réznorodnos¢ konsumpcji.

Zdrowe odzywianie si¢ nie tylko pomaga w utrzymywaniu
prawidtowej masy ciata, lecz rowniez przyczynia sie do:
zwigkszenia poziomu energii;
wzmochnienia uktadu odpornosciowego;
potencjalnego obnizenia ryzyka chordéb przewlektych;
poprawy jakosci snu;
zwigkszenia ogolnej jakosci zycia.

Zbilansowana
dieta
Upewnij sie, ze dostarczasz

organizmowi energii ze wszystkich
gtéwnych grup pokarméw w

Kontrola porciji

Jedz odpowiednie porcje
positkdw, aby nie dopusci¢ do
przejadania sie. Wiecej informaciji
na ten temat mozesz znalez¢ w

odpowiednich ilosciach. Dowiedz Oto 5 broszurze ,,Kontrola porc;ji”.
sie Wlegej na_l ten temat, kIuczowych
zapoznajac sie z broszurg i
,Makrosktadniki i elementow
planowanie
positkow”. zdrowego

odzywiania sie

Ogranicz
spozycie zywnosci
przetworzonej

Nawodnienie

Pij duze ilosci wody przez caty dzien.
Niesie to za soba wiele korzysci, w
tym pobudzenie metabolizmu,
podejmowanie lepszych decyzji i
ograniczenie uczucia gtodu.
Przeczytaj wiecej na ten temat w
broszurze ,,Nawodnienie”.

Ogranicz spozywanie pokarmow,
ktore zawierajg duze ilosci
dodatkowego cukru, niezdrowe
ttuszcze lub nadmiar sodu (soli).
Tego rodzaju produkty
SpOZywcCze Sg zazwyczaj
fabrycznie zapakowane.

*Witaminy to kluczowe mikroskfadniki odzywcze, ktére musza by¢ dostarczane do naszych organizméw w niewielkich ilosciach w celu zapewnienia
ich prawidtowego funkcjonowania i wzrostu oraz ogoélnego utrzymywania dobrego stanu zdrowia. Niektére witaminy moga by¢ odkfadane w
organizmie, z kolei inne wymagaja regularnego uzupetniania przez spozywanie zawierajacych je pokarméw. Owoce i warzywa, produkty petnoziarniste,
niskottuszczowe produkty o wysokiej zawartosci biatka, nabiat oraz orzechy i nasiona to przyktady zywnosci bogatej w witaminy.



Ponizej znajdziesz kilka wskazowek, ktére pomoga Ci w przestawieniu
sie na zasady zdrowego odzywania sie:
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Jesli masz jakiekolwiek pytania dotyczgce zdrowego
odzywania sig, porozmawiaj z cztonkiem zespotu
prowadzacego badanie ZUPREME na kolejnej
wizycie w ramach badania.

283985 POL Healthy Eating 20241008 1.0 Polish

Korzystaj z bogactwa natury
Jedz roznorodne owoce i warzywa we wszystkich kolorach teczy — najlepiej jest spozywaé co najmniej
5 porcji dziennie.

Wybieraj produkty petnoziarniste
Na etykietach wybieranych produktéw na pierwszej pozycji powinien sie znajdowac surowiec z ,,petnego ziarna”.
Wybieraj pieczywo z maki petnoziarnistej, brazowy ryz, komose ryzowa i ptatki owsiane.
Te produkty wywotujg uczucie sytosci na diuze;.

Na pierwszym miejscu stawiaj niskottuszczowe produkty o wysokiej zawartosci biatka
Obejmuja one ryby, drob, rosliny straczkowe, orzechy i nasiona. Staraj sie ograniczy¢ spozycie czerwonego migsa.

Rozwaz przestawienie sie na roslinne zrédfa biatka, takie jak tofu i tempeh.

Stosuj w diecie zdrowe ttuszcze
Wykorzystuj do positkdw oliwe z oliwek, awokado, orzechy i ttuste ryby.

Ogranicz spozycie ttuszczéw nasyconych i ttuszczéw trans.

Spozywaj positki zgodnie z zasadami ,,uwaznego jedzenia”
Zwracaj uwage na oznaki gtodu i sytosci.

Jedz powoli, a podczas positkdw pij wode lub inny niestodzony napd;.

Przygotowywanie positkow
Planuj i przygotowuj positki, a takze staraj sie ich nie pomijac.

Znajdz odzywcze zamienniki swoich ulubionych przekasek.

Zacznij od matych zmian i zachowaj konsekwencje
Zacznij od matych, tatwych do wprowadzenia na state zmian - realistyczne cele sg tatwiejsze do osiggniecia.

Rozwaz prowadzenie dziennika zywieniowego, w ktérym bedziesz monitorowac¢ swoje nawyki zwigzane
z jedzeniem. Wiecej informacji na ten temat znajdziesz w broszurze ,,Dzienniki zywieniowe”.

Badz cierpliwy(-a) i konsekwentnie daz do celu — zmiana nawykéw wymaga czasu. Jesli wpadniesz w nastroj
prowadzacy do samokrytyki, badz dla siebie wyrozumiaty(-a). Zachowuj sie wobec samego lub samej siebie
jak wobec przyjaciela — okaz wyrozumiatos¢ i wsparcie.

Pamietaj - zdrowe odzywianie sie nie polega
na stosowaniu sztywnych ograniczen ani

odmawianiu sobie przez caly czas
ulubionych potraw. Kluczem do sukcesu

jest umiarkowanie.




