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en poradnik pomoze Ci swiadomie wybiera¢ zywnosc i jes¢ zdrowo.
Wedlug nas ,jedzenie zdrowo” oznacza:

* czerpanie przyjemnosci z jedzenia

¢+ sieganie po pozywne produkty

* wybieranie zywnosci wspomagajacej zdrowie i dobre samopoczucie

¢+ jedzenie produktéw przyjaznych srodowisku

Wszyscy wiemy, ze kiedy jemy zdrowo, nasze serce i kosci czerpig z tego dtugotrwate korzysci. To, coiw
jaki sposdb jemy, moze mieé wptyw na nasze zdrowie i samopoczucie dzisiaj, za tydzien, a nawet za kilka
miesiecy. Nasze zasoby energii i nastrdj zalezg od tego, co jemy i w jaki sposdb.

To, co jemy

Rysunek 1 przedstawia, jaka zywno$¢ powinna kazdego dnia znalez¢ sie na naszym talerzu. Owoce i nabiat
umieszczono poza gtdwnym talerzem, na mniejszych talerzykach. Dlaczego? Czesto produkty te stuzg nam
jako przekaska, deser lub napdj. Czasami beda takze czescig naszego gtéwnego talerza.

Rézne segmenty talerza, dodatki do gtéwnych positkéw oraz napoje zaprezentowano w sposdb, w jaki
zwykle je spozywamy. Na gtéwnym talerzu pokazano jedynie trzy gtéwne grupy produktéw. S3 to:

o ziemniaki i zboza
* warzywa i surowki

¢+ produkty bogate w biatko
Rysunek 1
Talerze z codziennym jedzeniem
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Ziemniaki i zboza (produkty bogate w skrobie)

Duzg czes¢ gtownego talerza zajmuja ziemniaki, chleb, ryz, makaron oraz inne produkty zbozowe.
Wszystkie one bogate sg w weglowodany skrobiowe. To wtasnie z nich czerpiemy energie, a z niektdrych
— takze btonnik.

Warzywa i surowki

Warzywa i surowki sg zrédtem btonnika, wody oraz mndéstwa witamin i mineratéw. Réwniez zajmujg na
talerzu sporo miejsca, poniewaz zdrowy organizm potrzebuje duzo tego typu zywnosci.

Biatko

Wysokobiatkowa zywnos$é — na przyktad fasola, orzechy, sery, ryby czy mieso — powinna zajmowac tylko
maty czesc¢ talerza. Jak widaé na obrazku, to najmniejsza grupa gtéwnych produktéw. Nasz organizm
wykorzystuje biatko do wzrostu, regeneracji oraz do wielu innych funkgji.

Owoce i orzechy

Owoce i orzechy umieszczono na jednym talerzyku reprezentujgcym typowe przekaski. Owoce sg zrédtem
btonnika, wody oraz mnéstwa witamin i mineratéw. Orzechy to swietny wybdr na przekaske, bo
znajdziemy w nich duzg ilo$¢ btonnika i mineratéw. Zapewniajg nam réwniez duzo biatka, wiec moga
zastepowac mieso, ryby lub rosliny strgczkowe. W Szkocji jednak zwykle jada sie je jako przekaske.

Mleko i jogurty

Mileko i jogurty to produkty bogate w biatko i wapn, ktére jest nam niezbedne do utrzymania zdrowych
kosci. Osoby uczulone na nabiat mogg zastepowaé mleko jego odpowiednikiem wzbogaconym o wapn.
Sery to kolejne dobre Zrédto wapnia i biatka, ale przedstawione zostaty na gtéwnym talerzu jako zamiennik
miesa, ryb, fasoli oraz roslin strgczkowych.

Oleje i ttuszcze

Oleje i ttuszcze nie znajduja sie na rysunkach talerzy, poniewaz zwykle nie spozywamy ich oddzielnie.
Wielu z nas lubi smarowac¢ chleb mastem lub margaryng, przygotowywac sos do satatek, smazy¢ warzywa
metoda stir-fry lub uzywac niewielkiej ilos¢ oleju do zwyktego smazenia potraw. Siegajmy po nasze
ulubione oleje i ttuszcze w ilosci, ktéra nam odpowiada.

Nasz kazdy positek nie musi wygladac jak talerz z rysunku. Wazne jest, zeby$Smy codziennie dostarczali
sobie zywnosci ze wszystkich wymienionych grup — pomoze nam to czuc sie dobrze i cieszy¢ sie zdrowiem.

Pokazane wielkosci kazdej z grup produktéw postuzg jako pomocny poradnik. Osoby, ktére duzo sie ruszajg
i sg bardzo gtodne, mogg spozywad duzo ziemniakéw lub positkéw na bazie zbdz. Jesli nie jestesSmy bardzo
aktywni, zmniejszmy ilo$¢ tych produktéw i zastgpmy je wiekszg iloscig warzyw. Biatka stanowig matg
grupe, poniewaz nie potrzebujemy ich zbyt wiele. Zmniejszenie porcji miesa pomoze nam takze odzywiac
sie w bardziej ekologiczny sposdb, poniewaz produkcja miesa wywiera duzy wptyw na srodowisko.
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Rysunek 1 mozna zmieni¢ nieco dla dzieci — mozemy na przyktad nazwa¢ kazdy element obrazka w sposéb,
ktdry pomoze im lepiej go zrozumie¢, tak jak na Rysunku 2.

HELPS YOU
FEEL GOOD

HELPS YOU

FEEL GOOD
Rysunek 2

Oryginalny obrazek zmieniony na potrzeby dzieci

Regularne spozywanie produktéw bogatych w skrobie dodaje nam energii i wspomaga nasz nastrdgj,
poniewaz substancja ta reguluje poziom cukru we krwi. Dzieki temu mamy energie i nie odczuwamy
dyskomfortu czy zmeczenia.

Btonnik znajduje sie w owocach, orzechach, soczewicy, fasoli, warzywach i produktach petnoziarnistych.
Zywno$¢é bogata w bfonnik wspomaga prace jelit i zapobiega zaparciom. Dzieki niej poziom naszego cukru
we krwi nie spada ponizej norme, co wptywa na nasz dobry nastrdj i poziom energii.

Do mikrosktadnikéw zaliczamy witaminy, mineraty i niezbedne ttuszcze. Niektére produkty zawierajace
konkretne mikrosktadniki sg niezwykle wazne dla utrzymania dobrego samopoczucia. Oto kilka ich
przyktadoéw:

* Wszystkie rodzaje ryb, zwtaszcza ttuste ryby takie jak tosos, makrela, sardynki i $ledz, poniewaz
zawierajg one duzg ilos$¢ ttuszczy omega-3. Ttuszcze te wptywajg na zdrowie serca i mdézgu, a takze
mogg poprawi¢ nasz nastrdj i umiejetnos¢ koncentracji.

¢+ Zielone warzywa zawierajg mnostwo magnezu, ktéry pomaga nam sie uspokajac i odprezac. Orzechy i
produkty petnoziarniste takze sg dobrym Zrédtem tej substancji.

+ Czerwone mieso stanowi doskonate zrdédto zelaza, ktore dobrze wptywa na krew. Substancja ta dodaje
nam energii oraz wspomaga nasz nastréj i koncentracje. Poza miesem zelazo znalezé mozna tez w
soczewicy, ptatkach $niadaniowych oraz w wielu owocach i warzywach.

Picie okoto 2 litréw wody dziennie (w przypadku oséb dorostych) wspomaga czujnosé organizmu. Picie
wody moze takze zapobiegac zaparciom. Chociaz wiekszo$¢ napojéw zapewnia nam nawodnienie, woda
ma najlepszy wptyw na ogdlne zdrowie i dobrostan. Odwodnieniu zapobiegnie takze spozywanie
niewielkich ilosci naturalnego soku czy koktajlu owocowego, mleka, herbaty i kawy.
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Nalezy spozywa¢ mniej czerwonego i przetworzonego miesa, cukréw, soli i alkoholu, a zamiast tego
wybieraé wiecej warzyw, owocow, ryb, orzechéw i nasion.

Siegajmy po olej rzepakowy lub oliwe z oliwek oraz wysoko btonnikowe petnoziarniste produkty.

To, jak jemy

Jedzmy rzeczy, ktére lubimy — to najbardziej oczywisty przyktad tego, jak jedzenie wptywa na nasz dobry
nastroj.

Prébujmy nowych produktow — czesto zanim polubimy nowe jedzenie, musimy sprébowac go kilka razy.
Spozywanie wielu réznorodnych produktéw dodaje naszemu zyciu smaku, tekstury i koloru oraz dostarcza
nam wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych.

Jedzmy, kiedy jestesmy gtodni, i przestawajmy, gdy juz sie najemy. Musimy wyczuwac potrzeby naszego
organizmu. Z czasem uczymy sie ignorowac sygnaty zwigzane z nimi, wiec warto wstuchac sie w swoje
ciato.

W miare mozliwosci jedzmy z rodzing i przyjaciétmi. Sprawi nam to wiekszg przyjemnosc niz jedzenie w
samotnosci.

ZnajdZmy czas na gotowanie i jedzenie, a takze dzielmy sie z innymi przepisami i poradami na temat
gotowania.

Rébmy zakupy w przemyslany sposdéb i uwazajmy na reklamy i kampanie marketingowe. Dzieki temu
bedziemy kupowac mniej wysoko przetworzonej zywnosci. Wrecz przeciwnie: prawdopodobnie
zaczniemy kupowac wiecej Swiezych i lokalnych produktow. W ten sposdb unikniemy tez putapki
kupowania jedzenia, ktére jest nam niepotrzebne. Pomoze to ograniczy¢ marnowanie jedzenia i trzymadé
sie wyznaczonego budzetu.

Robienie zakupow
Poradnik regionu Highland na temat robienia zakupow - koszyk z grupami produktéow
Aby dodac Ci inspiracji przy najblizszych zakupach, przygotowalismy przyktadowy koszyk.

Nasz koszyk (w rozmiarze woézka sklepowego!) wypetniony jest rodzajami zywnosci, ktore odgrywaja
kluczowa role dla naszego zdrowia i dobrostanu. Nie kazdy positek musi sktadaé sie z nich wszystkich, ale
wazne jest, zeby spozywaé je w ciggu tygodnia. Dodalismy takze kilka produktéw, dzieki ktérym
przeksztatcimy sktadniki z koszyka w pyszne danie.

Rysunek 3

YOU BUTTER
BELIEVE IT!
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Myslac o tym, co kupi¢, warto zastanowic sie, gdzie najlepiej zaopatrzy¢ sie w owe produkty. Kazdy z nas
prawdopodobnie ma limit tego, ile moze lub chce wydac na zywnos$¢é. W przypadku naprawde trudnej
sytuacji finansowej jedzenie zdrowo moze by¢ trudne. Nierzadko zywnos¢ jest jedynym wydatkiem, na
ktorego zmniejszenie mozemy sobie pozwoli¢. Kupowanie mniej miesa jest czesto zdrowym, ekologicznym
wyborem i pomoze nam zaoszczedzi¢ wydatki. Zanim znajdziemy smaczng alternatywe, prawdopodobnie
bedziemy musieli jednak spréobowacd réznych produktow.

Na rynku istnieje wiele niedrogich i pozywnych produktéw, ale nie zawsze sg one oczywiste, dobrze
reklamowane lub tak tatwe w przygotowaniu jak mniej zdrowa zywnosc. Jesli jesteSmy dobrze
zorganizowani, potrafimy gotowac i wiele rzeczy nam smakuje, przy ograniczonych dochodach nadal
mozemy je$¢ dos¢ dobrze. Kiedy goni nas czas, mozemy oczywiscie zdecydowac sie zaptacic troche wiecej
za wygodna opcje. Nalezy jednak pamieta¢, ze zywnos¢, ktéra jest zaréwno tania, jak i wygodna, nie
zawsze bedzie pozywna, a nawet smaczna.

Poza supermarketami warto pamietac takze o matych lokalnych sklepikach. Czy w naszej okolicy
zatrzymuje sie furgonetka dowozgca ryby? Czy mamy mozliwos$¢ zakupu jedzenia na wynos? A co z
produktami prosto z pola, dziatki, naszego ogrodu a nawet z parapetu?! Pamietajmy, ze mozemy takze
zamawiac zakupy przez internet lub dotgczy¢ do programu regularnych dostaw warzyw i owocéw. Moze
niektére z tych rozwigzan pomogtyby nam jesé zdrowo, ale nie mamy ich w nawyku?

Zawartosc koszyka

Zawartos¢ Substancje odzywcze Komentarz

Warzywa Witaminy, magnez, btonnik Regularne spozywanie
réznorodnych warzyw w duzych
ilosciach

Owoce Witaminy i btonnik Nieprzetworzone owoce sg

lepsze niz sok; nalezy spozywac
jedynie matg szklanke soku na
dzien

Ziemniaki i zboza (np. chleb,
krakersy owsiane, owsianka,
ptatki $niadaniowe, ryz, makaron)

Bfonnik i Zrédto energii

Najlepiej wybierac
petnoziarniste produkty
bogate w btonnik

Ryby i owoce morza

Biatko, jod, selen, ttuszcze
omega-3

Dwa razy w tygodniu (jesli nie
jestesmy na diecie
wegetarianskiej); w tym
ttuste ryby

Fasola, orzechy, soczewica i
inne rosliny stragczkowe

Biatko, btonnik, cynk, zelazo,
witaminy z grupy B

Jesli jemy mieso, sprébujmy
raz na jakis czas zastgpic je
tymi produktami; dwa razy
dziennie w przypadku
wegetarian

Mieso

Zelazo, cynk, witaminy z grupy B

Biate i czerwone mieso; nalezy
ograniczy¢ czerwone mieso oraz
przetworzone produkty miesne
takie jak kietbasa, szynka czy
boczek

Jaja

Zelazo, selen, witaminy z grupy B

Postarajmy sie je$é je co
tydzien lub codziennie;
dobra alternatywa dla
miesa

Nabiat (mleko, sery i jogurty)

Biatko, wapn, jod, witaminy z
grupy B

Postarajmy sie jes¢ go
codziennie; produkty petnottuste
lub odttuszczone — wybor nalezy
do nas!
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Sktadniki potrzebne w kuchni

Masto i margaryna

Do smarowania, gotowania i pieczenia; uzywac¢ wedtug uznania, ale nie
za duzo.

Oleje i ttuszcze

Olej rzepakowy i oliwa z oliwek dobrze sprawdzajg sie do satatek,
gotowania, a czasami nawet do wypiekdw. Mozna wybrac takze inny olej
roslinny. Ttuszczy statych, takich jak smalec, nalezy spozywaé w znikomych
ilosciach. Postarajmy sie stroni¢ od zbyt wielu produktéw smazonych na
gtebokim ttuszczu.

Ocet, cytryna i limonka

Ocet lub sok z cytruséw to doskonaty wybdér na wzbogacenie potrawy
o odrobine Swiezego, cierpkiego smaku. Mozemy dodawaé je do
niemal kazdego dania. Jogurt naturalny bedzie miat podobny efekt.

Ziofa Warto, zeby w naszej kuchni znalazty sie suszone ziota, takie jak oregano.
Mozemy tez sprobowaé posadzi¢ Swieze ziota na parapecie czy w ogrodzie.
Przyprawy Wiekszos¢ z nas ma w domu pieprz, ale istnieje wiele innych przypraw,

ktére dodadzg charakteru potrawom takim jak curry, chili, zupy czy
wypieki.

Sél, sos sojowy, sos
rybny, kostki rosotowe

Wszystkie te produkty przydadzg sie do przyprawiania potraw podczas
gotowania. Majg jednak duzo soli, wiec musimy dodawac je ostroznie!

Maka

Maka przyda sie w kuchni do zageszczania soséw lub do pieczenia.
Dobrze zastepujg jg takze mielone migdaty.

Cukier, midd, stodki syrop,
melasa

Do deserdéw i wypiekdw zwykle dodaje sie sporo cukru lub syropu.
Niewielkie ich ilosci mogg takze doda¢ smaku stonym potrawom.
Wiekszos$¢ z nas spozywa za duzo cukru, dlatego warto z nim nie
przesadzac.

Poradnik na temat robienia zakupéw - potprodukty

Gotowe dania i przetworzone przekaski moga znalez¢ sie w naszym koszyku, jesli cierpimy akurat na brak
czasu albo po prostu mamy na nie ochote! Nie sugerujemy, ze produkty te s3 nam potrzebne caty czas.
Chcemy tylko zaznaczyé, ze wiekszo$¢ z nas, robigc zakupy, czasami po nie siega. Nazwijmy je produktami
,0d czasu do czasu”. Mozemy jes¢ je czasami, ale nie codziennie.

Rodzaj produktu

Jedzenie na wynos i gotowe dania Jedzenie na wynos czesto zawiera duzo ttuszczu i

soli, a mato warzyw. Jesli po nie siegamy, warto
dodac¢ do nich warzywa, suréwke i ziemniaki lub
chleb.

Alkohol

Aby unikngé ryzyka zwigzanego z piciem napoi
alkoholowych, w Wielkiej Brytanii zaleca sie
spozywacé maksymalnie 14 jednostek (ang. ,units”) na
tydzien, a przez kilka dni w tygodniu w ogéle nie pic¢
alkoholu.

Wysokocukrowe przekaski i napoje (syropy do Stodkie napoje i przekaski sg petne cukru, ale mato w
rozcieczania, stodzone napoje gazowane, dzemy, | nich wartosci odzywczych.
ciasta, ciastka, czekolada, stodycze itd.)

Stone przekaski i sosy (czipsy, oliwki, solone W tych produktach znajdziemy zwykle duzo ttuszczu
orzeszki, paszteciki ,,meat pie” i ,,sausage roll”, i/lub soli.
salami, ketchup, sos brown sauce)
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Przydatne wskazowki

» Ciesz sie jedzeniem i aktywnie spedzaj czas

¢+ Jedz, kiedy czujesz gtéd, i przestawaj, gdy juz sie najesz
* W miare mozliwosci prébuj nowych produktéw

* W miare mozliwosci jedz z rodzing i przyjaciétmi

¢ Réb zakupy w przemyslany sposdb, przygotowuj wczesniej liste (pomysl o kwestiach takich jak
marnowanie jedzenia, produkty lokalne i z certyfikatem sprawiedliwego handlu itd.)

+ Uwazaj na reklamy i kampanie marketingowe na temat zywnosci

* W miare mozliwosci poswiec czas na gotowanie

¢+ Dziel sie zinnymi przepisami i poradami na temat gotowania

¢+ Opieraj swojg diete o petnowartosciowe produkty (w przeciwienstwie do przetwarzanej zywnosci)
» Jedz wiecej warzyw, owocow, ttustych ryb, orzechdow i nasion

* Woybieraj olej rzepakowy lub oliwe z oliwek oraz wysoko bfonnikowe petnoziarniste produkty

¢+ Ogranicz spozycie czerwonego miesa, przetworzonych produktéw miesnych, cukru, soli i alkoholu

¢+ Pij okoto 2 litry wody dziennie
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