Niniejszy dokument stanowi nieautoryzowane ttumaczenie niewielkiego fragmentu oryginalnego dokumentu

Australian dietary guidelines, National Health and Medical Research Council, 2013

Australijskie zalecenia zywieniowe, 2013

National Health and Medical Research Council: Australian dietary guidelines,
2013

Rekomendacje:

1. Do osiggniecia i utrzymania prawidlowej masy ciata zaleca sie utrzymywanie
aktywnosci fizycznej, spoiywanie positkbw i napojow dostosowanych do
indywidualnych potrzeb energetycznych:

e dzieci i mtodziez powinni spozywaé positki potrzebne do prawidtowego wzrostu
i rozwoju (zaleca sie codzienng aktywnos$¢ fizyczng dzieci, z naciskiem na
wykonywanie regularnych pomiaréw wagi i wzrostu);

e |udzie starsi powinni spozywaé positki bogate w sktadniki odzywcze i powinni
zachowac aktywnos¢ fizyczng w celu utrzymania prawidtowej sity miesni;

2. Codzienne positki powinny zawieraé nastepujgce produkty:

e warzywa zielone, fasole i rosliny stragczkowe;

e owoce;

e ziarna zbdz, zywnos¢ petnoziarnistg i/lub wysokie odmiany wtékien zbozowych, takich
jak pieczywo, ptatki $niadaniowe, ryz, makaron, kasza kuskus, owies;

e mieso, drdb, ryby, jajka, tofu, orzechy i nasiona;

e mleko, jogurt, ser oraz jego przetwory o zmniejszonej zawartosci ttuszczu (mleko
o obnizonej zawartosci ttuszczu nie jest odpowiednie dla dzieci w wieku ponizej 2 lat);

e spozycie duzej ilosci wody.
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Nalezy ogranicza¢ spozycie positkbw bogatych w ttuszcze nasycone z dodatkiem

duzej ilosci soli, cukru i alkoholu:

nalezy ograniczyé spozycie takich produktow jak: ciastka, pasztety, przetwory miesne,
hamburgery, pizza, smazone jedzenie, chipsy ziemniaczane i inne stone przekaski;
produkty bogate w nasycone kwasy ttuszczowe takie jak masto, smietana nalezy
zastgpi¢ produktami bogatymi w wielonienasycone i jednonienasycone kwasy
ttuszczowe takie jak, oleje, masto orzechowe, awokado itp.;

dieta niskottuszczowa nie jest zalecana dla dzieci ponizej 2 roku zycia;

ograniczac spozycie pokarméw zawierajgcych dodatek soli kuchennej;

nalezy czytaé etykiety zywnosci w celu wyboru produktéow ze zmniejszg zawartoscia
soli;

nie nalezy dodawaé dodatkowej ilosci soli do gotowych positkdw;

nalezy ograniczac spozycie napojow i positkdw zawierajgcych dodatkowe ilosci cukru
takich jak stodycze, napoje gazowane, napoje owocowe, napoje energetyzujace;
nalezy ograniczac spozycie alkoholu i nie spozywac alkoholu w czasie cigzy i karmienia

piersig;

Nalezy zachecaé, promowac i wspiera¢ karmienie piersig wsréd kobiet.

Nalezy dba¢ o bezpieczne przygotowywanie i przechowywanie zywnosci.
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