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Zywienia

| zdrowego stylu o
Z\Cla

CODZIENNIE

MIESO, DROE, RYBY, JAJA,
NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH

MLEKO | PRODUKTY MLECZNE
liogurty, sery twarogowe, sery idlte)

.. e m.
WARZYWA | OWOCE

NIE ZAPOMINAJ O RUCHU




’ . . * Produkty, ktére powinny by¢
Jak czytac piramide? podstawa diety 53
umieszczone na dole
piramidy;

Im nizsze pietro piramidy
tym wiecej porcji danych
produktow nalezy spozywac
W ciggu dnia;

Potowe spozywanych
WL oroduktéw powinny
[J 3-8 stanowi¢ warzywa i owoce.
Natomiast najmnie]
w ciggu dnia nalezy
spozywac produktéow
ttuszczowych.

NIE ZAPOMINAJ O RUCHU




PODSTAWA PIRAMIDY:
AKTYWNOSC FIZYCZNA

NIE ZAPOMINAJ O RUCHU

e Ruch korzystnie wptywa na

kondycje fizyczng, sprawnosé
umystowg oraz pomaga
zachowac prawidtowg
sylwetke;

e Zalecamy 60 minut ruchu

dziennie!




1 P | ET RO : Nalezy je jes¢ jak najczesciej i jak

najwiecej, czyli potowe zjadanych

WARZYWA | OWOCE

Jedng porcje mozna zamienic na
szklanke soku.

Warzywa i owoce powinny znalez¢
sie w kazdym positku.

Warzywa i owoce nalezy jes¢ w
proporcji: 3:1, czyli na 3 porcje
warzyw, 1 porcje owocow.

Nalezy wybierac réznorodne
warzywa, np. zielone (szpinak,
brokuty) lub pomaranczowe
(marchew, dynia, pomidory);

Warzywa i owoce powinno sie
jes¢ przede wszystkim na surowo.




2. PIETRO:

PRODUKTY ZBOZOWE

Produkty zbozowe powinny
znalez¢ sie w wiekszosci
naszych positkow.

Sg gtéwnym zrodtem
energii dla organizmu.

Zawierajg niezbedne
sktadniki mineralne oraz
witaminy, a takze btonnik
pokarmowy regulujgcy
prace jelit.

Sposrod produktow
zbozowych nalezy wybierad
pieczywo z peftnego ziarna,
kasze gryczang

i jeczmienng, brgzowy ryz
oraz makaron razowy.



2. PlETRO « W grupie PRODUKTOW

ZBOZOWYCH znajduja:

P RO D U KTY Z BOZOW E * pieczywo jasne (np. chleb

baltonowski, kajzerki...)

pieczywo ciemne (chleb
petnoziarnisty,
grahamki...)

kasze (gryczana, jaglana,
peczak...)

ryz (brazowy, biaty...)
makarony

ptatki owsiane, musili...

ziemniaki (ze wzgledu na
ich

wartos¢ odzywcza)




2. PIETRO:

PRODUKTY ZBOZOWE

Chleb petnoziarnisty Sktadniki odzywcze Chleb baltonowski
237 ENERGIA kal 246 * Chleb petnoziarnisty vs. Chleb
S 1
6,1 Btonnik pokarmowy (g) 4,5
356 Potas (mg) 136
66 Wapn (mg) 16
71 Magnez (mg) 26
25 Zelazo (mg) 1,2 : : e ,
2.86 cynk (mg) 1,08 * Porownanie wa rjcosu OdZVWCZGj
026 T o2 w 100g (2-3 kromki)
0,172 Witamina B2 (mg) 0,077
44,8 Foliany (ug) 29,2

0,07 Witamina B12 (pg) 0,00



e Dziennie powinno sie spozywac

3. Pl ETRO 3 porcje produktéw mlecznych
MLEKO | PRODUKTY MLECZNE dziennie.

* Mleko i przetwory mleczne s3
gtownym zrodtem wapnia w
diecie, niezbednym do budowy
mocnych kosci i zebdw.

* Do produktéw mlecznych
zaliczamy:

* mleko

* jogurty

e kefiry

e maslanki

e sery z6fte i twarogi




4. PIETRO:

PRODUKTY BIALKOWE

MIESO, DROB, RYBY, JAIA,
s NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH

Produkty te stanowig dobre zrédto
wartosciowego biatka, zelaza, cynku
oraz witamin z grupy B;

Wazne, aby z mies wybiera¢ kawatki
0 mniejszym udziale ttuszczu, np.
dréb (bez kaczki).

Najlepiej spozywac ryby, nasiona
roslin stragczkowych, jaja.

Warto unikac przetworzonych
produktow miesnych.

Do produktow biatkowych
zaliczamy:

* mieso

* ryby

* jaja

nasiona roslin strgczkowych

orzechy




5 P | T R O . Ttuszcze s3 niezbedne w diecie, ale
. . powinny stanowic¢ jedynie dodatek do
zywnosci!

Nalezy ograniczac tluszcze zwierzece, a w
ich miejsce wybierac roslinne.

Ttuszcz w diecie powinien z orzechéw
i olejow roslinnych (rzepakowego,
- stonecznikowego, oliwy z oliwek),
a w przypadku ttuszczu
3 zwierzecego z ryb;

Powinno sie unika¢ produktéw o duzej
zawartosci cholesterolu (podroby) i

izomerdw trans kwasoéw ttuszczowych
(ciasteczka, chipsy, hamburgery, frytki)

Do tej grupy zaliczamy:

e Ttuszcze roslinne:
* oleje roslinne
* oliwa
* margaryna

* Tiuszcze zwierzece:

* masto
e smalec




* Nalezy unikac napojow
gazowanych i stodzonych.
Wybieraj wode,
niestodzone herbatki
owocowe, soki warzywne i
owocowo-warzywnych oraz
soki owocowe;

e Codziennie nalezy wypijaé
1,5-2 litrow wody.

* W przypadku, kiedy w
danym dniu wysitek fizyczny
jest intensywniejszy, np.
odbywajg sie zajecia wf-u,
podaz ptyndw powinna by¢
znacznie wieksza;




/IOt A
zamiast sol

ZIOtA
ZAMIAST SO

Ograniczaj spozycie stonych produktow,
odstaw solniczke!

Dzienne spozycie soli nie przekraczac5 g
dziennie, czyli jednej matej tyzeczki.

llo$¢ ta obejmuje tgcznie sél pochodzaca
z artykutow

spozywczych oraz te, ktorg

zuzywamy, dosalajgc potrawy;

W Polsce spozycie soli jest ponad
dwukrotnie wyzsze (11 g) niz zalecenia.

Nalezy unika¢ dosalania potraw na
talerzu.

Potrawy doprawiaj ziotami! Nalezy
ograniczy¢ uzywanie soli na rzecz ziot,
przypraw korzennych, soku z cytryny.

Przy wyborze mieszanek przyprawowych
nalezy zwrdci¢ uwage, czy w sktadzie
znajduje sie sol.

Odstaw stone przekaski (chipsy, paluszki,
orzeszki solone).




/IOt A
zamiast sol

ZIOtA
ZAMIAST SO

Wptyw soli na organizm:

Zwieksza cisnienie tetnicze krwi;
Zwieksza wydalanie wapnia z organizmu;
Moze uszkodzi¢ btone sluzowa zotadka;
Wptyw przypraw na organizm:

Obnizajg cisnienie krwi (kozieradka siewna —
sktadnik mieszanki ,curry”; melisa);

Nie podrazniajg btony Sluzowej zotgdka
(czarnuszka siewna — dodawana do
pieczywa);

Uspokajajg (bazylia, melisa, koper
ogrodowy);

Przyspieszajq trawienie (estragon,
kozieradka, kolendra, koper wtoski);

Wzmagajg apetyt (estragon, melisa,
tymianek, rozmaryn,
kminek, kolendra, koperek, koper wtoski);

Zapobiegajg wzdeciom (jatowiec pospolity,
kminek
zwyczajny, koper wtoski);




StO DYCZ E * Ograniczaj spozycie

cukru, stodyczy, stodkich
napojow;

Cukier nie dostarcza
zadnych witamin i
sktadnikow
mineralnych, a jego
nadmiar prowadzi do
o ISEERIERY
organizmie tkanki
ttuszczowej!




10 godzin snu

Wysypiaj sie! Odpowiednia
dtugosc i jakos¢ snu ma wptyw
na rozwoj i funkcjonowanie
mtodych ludzi.

Dzieci w wieku 6-12 lat
powinny spa¢ minimum 10
godzin na dobe.

Zbyt krotki sen bardzo
negatywnie wptywa na zdrowie
fizyczne, zdolnosci poznawcze
(szkota!) oraz nastrd;.

Zbyt mata ilos¢ snu zwieksza
rowniez prawdopodobienstwo
wystgpienia

nadmiernej masy ciata.



* Regularnie myj zeby!

MYJEMY ZEBY

* Prochnica stanowi dosc
istotny problem wsrod
polskich dzieci.

* Prawie 70%
siedmiolatkow i 85%
dwunastolatkow ma
= prochnice!

* Prawidtowa higiena jamy
ustnej ma znaczacy
wplyw na ogdlny stan
zdrowia.




MNIEJ URZADZEN e
ELEKTRONICZNYCH " oreystanies komputera  innych

urzadzen elektronicznych do
maksymalnie 2 godzin dziennie.

W ostatnich latach coraz czesciej
dzieci i mtodziez zamiast ruchu i
zabawy na Swiezym powietrzu
wybierajg spedzanie czasu przed
telewizorami

i komputerami.

Dodatkowo oglgdanie telewizji czy
granie

na komputerze sprzyja podjadaniu
stodyczy czy stonych i ttustych
przekasek.




KONTROLUJEMY MASE
CIAtA

Regularnie kontroluj wzrost i
mase ciata.

Pozwala to na wczesne
wykrycie i eliminowanie
niekorzystnych zmian w
rozwoju fizycznym dzieci i
mtodziezy, zarowno nadmiaru,
jak i zbyt niskiej masy ciata!

Kontrole powinien zrobic
lekarz, pielegniarka lub
dietetyk.

Wyniki nalezy interpretowac w
oparciu

o siatki centylowe i tabele
norm rozwoju

okreslane dla wieku i pfci.




A TERAZ TROCHE PRAKTYKI

czyli

jak wyglada jedna porcja!




1. pietro: warzywa | owoce Y CU—

* 1 sredniej wielkosSci
warzywo, np. pomidor,
ogorek

* Filizanka krojonych
surowych warzyw




1. pletro: warzywa
| owoce

1 porcja owocow to:

* 1 Sredniej wielkosci owoc, np.
jabtko, gruszka, mandarynka

* % duzego owocu, np.
pomarancza, grejpfrut, banan

e 1 szklanka owocow
jagodowych, np. malin,
porzeczek

* Y szklanki soku owocowego
ze swiezych owocow




. pietro: produkty zbozowe

1 porcja produktow
zbozowych to:

1 kromka chleba
1 mata butka
% duzej butki (np. Grahamka)

% szklanki ugotowanego
makaronu, ryzu, kaszy

% szklanki ptatkow
zbozowych



3. pietro: mleko i produkty
mleczne

1 porcja mleka i produktow
mlecznych to:

1 szklanka mleka 2%

1szklanka maslanki, kefiru,
jogurtu naturalnego

Maty jogurt owocowy (ok.
150g)

100g sera biatego
potttustego (2-3 plastry)

2 plastry sera zottego (ok.
40g)




4. pietro: produkty biatkowe

1 porcja produktow
biatkowych to:

1 maty filet z kurczaka,
indyka, ryb (80-100g)

6 plasterkow poledwicy,
kietbasy

4 plastry szynki

1 jajko

1 tyzka nasion, pestek,
orzechéw (10-12g)



5. pietro: ttuszcze

* 1 porcja ttuszczu to:

1 ptaska tyzeczka masta,
margaryny (5g — wystarczy
do posmarowania 1 kromki)

e 1tyzka oleju (12-15g)




Przyktadowy rozdziat porcji w ciggu dnia

POSILEK
SNIADANIE [1ISNIADANIE OBIAD PODWIECZOREK KOLACIA
PRODUKTY
_ ZBOZOWE 2 2 1 0 2
é WARZYWA 0,5 1 1 0 1
g* OWOCE 1 1 0 1 0
9 MLECZNE 1,5 1 0 0 0,5
o BIALKOWE 0 0,5 1 0 0
TtUSZCZ 5g 5g 5g 0 10g



Podsumowanie

Produkty na ktore nalezy
zwrocic szczegdlng uwage:

e warzywa: gféwnie surowe

* oOowoce

e * najlepiej
E— sezonowe

¢ surowe

NIE ZAPOMINAJ O RUCHU




Podsumowanie

Produkty na ktore nalezy
zwrocic szczegolng uwage:

e orzechy, migdaty, nasiona
* kefiryijogurty naturalne

e kasze
* jaglana
e gryczana,
* krakowska

X Y
u.:t A0
MIESO, DROB, RYBY, JAJA,
NASIONA ROSUN STRACZKOWYCH

* ryz brgzowy

NIE ZAPOMINAJ O RUCHU




Podsumowanie

Nalezy rodwniez pamietac o:
codziennym piciu wody;
wysypianiu sie (10 godzin);
regularnym myciu zebow;

ograniczeniu urzgdzen
- elektronicznych do
M 2 godzin dziennie;

kontrolowaniu wagi
(u lekarza, pielegniarki
lub dietetyka)

NIE ZAPOMINAJ O RUCHU




W codziennej diecie nalezy
unikac

NIE ZAPOMINAJ O RUCHU

fast-foodow

stodyczy

konserw

ttuszczow przetworzonych
produktow wedzonych
stodkich napojow

soli

biatego pieczywa
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