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ZDROWE ODZYWIANIE

OD NAJMLODSZYCH LAT




CZY WIESZ, ZE..

PRAWIDLOWY SPOSOB
ZYWIENIA W TWOIM WIEKU
POZWALA NA UTRZYMANIE
DOBREGO STANU ZDROWIA W
DOROSLYM ZYCIU?

ODPOWIEDNIO ZBILANSOWANA
DIETA JEST JEDNYM

Z NATWAZNIEJ SZYCH
CZYNNIKOW MAJTACYCH WPLYW
NA ZDROWIE CZLOWIEKA. TO
WEASNIE DZIEKT NIEJ
JESTESMY W STANIE UNIKNAC
NADWAGI CZY OTYLOSCT ORAZ
ZAPOBIEGAC ROZWOJOWI
WIELU CHOROB
DIETOZALEZNYCH JAK: ﬂ 5 D
CUKRZYCA, CHOROBY UKLADU | a
KRAZENIA T UKLADU
POKARMOWEGO, PROCHNICA
ZEBOW I OSTEOPOROZA.
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WARZYWA | OWOCE

= Marchewka, brokuty, kalafior, kapusta, papryka,
pieczarki, pomidor, cukinia, kukurydza, pietruszka

= Banan, jabtko, gruszka, winogrona, pomarancza,
wisnie, maliny, boréwki, sliwki, kiwi, ananas,

jagody
= Owoce i warzywa sg bogatym zrodtem witamin,
btonnika, sktadnikéw mineralnych.

= Minimum 5 porgji warzyw i owocow dziennie.
Porcja to okoto 80-100g czyli np. /2 Sredniej
papryki, 2 szklanki gotowanego szpinaku, 3
rozyczki brokuta, 8 duzych truskawek, maty
banan.




CO BEDZIE ZDROWSZYM WYBOREM | DLACZEGO?




PRODUKTY PELNOZIARNISTE

= Kasza (np. gryczana, jeczmienna, jaglana) pieczywo
(np. zytnie, razowe, graham) makarony (np.
petnoziarniste, razowe) ptatki (np. owsiane,
jaglane) otreby.

= S3 one zrédtem weglowodanéw ztozonych, witamin
z grupy B, sktadnikéw mineralnych (fosfor, cynk,
magnez, zelazo, mangan, siarka) oraz btonnika

pokarmowego. Szczegdlnie polecane sg produkty
zbozowe petnoziarniste

; = Produkty zbozowe powinny wchodzi¢ w sktad
” kazdego positku dziecka.
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BIALKO

= Mleko i produkty mleczne (jogurt, kefir,
twardg, ser) mieso, ryby, jaja, nasiona
roslin stragczkowych (fasola, ciecierzyca,
soczewica)

= Produkty mleczne s3 najlepszym zrédtem
waphnia niezbednego do prawidtowego
rozwoju kosci i zebow

= Biatko jest potrzebne do prawidtowego
wzrostu i rozwoju organizmu.
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ZDROWE TLtUSZCZE

= Oliwa z oliwek, olej rzepakowy, orzechy,
ryby, awokado

= Do smarowania pieczywa polecane s3
margaryny miekkie o wysokiej jakosci,
do smazenia i jako dodatek do potraw —
oleje roslinne.

® Ttuszcze sg sktadnikiem budulcowym
mozgu i siatkdwki oka, pozwalajg na lepsze
wchtanianie witamin A, D, E, K
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= Woda jest podstawowym sktadnikiem
organizmdéw zywych dlatego petni
ona wiele waznych funkcji.

= Odpowiednie nawodnienie
organizmu poprzez podaz ptynéw
jest bardzo waznym elementem
zywienia.

® Dziennie powinno spozywac sie
srednio 2| wody.




PAMIETA] O AKTYWNOSCI FIZYCZNE]

m Wysitek fizyczny stymuluje wzrost
ciata

® Pozwala utrzymac wtasciwg mase
ciata

®m Pozwala roztadowac napiecie
emocjonalne

= Wspomaga rozwoj spoteczny, rozwija
budowanie relacje z innymi, uczy
wspotpracy
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A CZY WIESZ CO TO JEST?

Placek na zdjeciu to brownie z FASOLI. Warzywa w
ogole nie czu¢ w smaku, ciasto jest czekoladowe a
do tego bardzo zdrowe.
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A CZY WIESZ CO TO JEST?

Na zdjeciu widoczna jest zupa KREM Z SOCZEWICY |
MARCHEWKI — samo zdrowie. Jest wykonana na bazie
straczkow — soczewicy, wiec zupa jest dobrym zrodtem
biatka, a takze zawiera duza ilosc warzyw.
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A CZY WIESZ CO TO JEST?

Na zdjeciu pokazana jest budyn wykonany z KASZY
JAGLANE]| ugotowanej na mleku, z dodatkiem kakao i
owocow. lo positek zawierajacy dobre zrodto nabiatu,
produktow petnoziarnistych oraz owocow.



ILE | CO JESC?

Dzieci w wieku szkolnym powinny spozywac 4-5 positkow dziennie.

Przed wyjsciem do szkoty nalezy zjesc sniadanie — to najwazniejszy positek dnia!

Do szkoty powinno wziac sie drugie sniadanie

Jesc nalezy o statych porach i starac sie nie podjadac miedzy positkami (w

szczegolnosci stodyczy)

Nalezy pamigtac o piciu wody, takze w szkole

W kazdym positku powinno znalez¢ sie warzywo lub owoc
Stodycze ograniczy¢ do minimum np. |-2 razy w tygodniu.

Kolacje nalezy zjesc 2-3h przed spaniem.
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NAJCZESTSZE BLEDY — CZY TY TEZ JE POPELNIASZ?
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¥ Brak regularnosci i podjadanie

X Stodkie napoje zamiast wody

¥ Niejedzenie sniadania

X Kolacja jedzona tuz przed spaniem

¥ Jedzenie Fast foodow typu McDonald

X| Codzienne jedzenie stodyczy

X Niejedzenie warzyw

X Jedzenie przed telewizorem, komputerem, tabletem

X Jedzenie w pospiechu

X Czeste podjadanie stonych przekasek typu chipsy, paluszki

X| Zbyt diugie spedzanie czasu w pozycji siedzacej




DLACZEGO WARTO DBAC O TO CO SIE JE?

® Zazwyczaj najbardziej zauwazalne wsrod ucznidéw sg problemy z koncentracjg i
pamiecia, przez co pojawiajg sie ktopoty z nauka.

= U dziewczat moze dochodzi¢ do zatrzymania badz pdznego pojawienia sie
menstruacji.

= Jesli podaz kaloryczna bedzie zwiekszona przez dtugi czas, moze ona doprowadzic
do nadwagi, a w skrajnych przypadkach do otytosci.

= Dzienne wahania dotyczgce spozycia energii poza niedowagg lub nadwagg i otytoscig,
moga sprzyja¢ w pozniejszych latach rozwojowi innych przewlekiych
chordb niezakaznych jak: cukrzyca typu 2, nowotwory i osteoporoza.



