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Prawidtowe odzywianie sie

Prawidtowe odzywianie si¢
to dostarczanie organizmowi
niezbednych sktadnikow
odzywczych, a tym samym
energii | substratow
potrzebnych do utrzymania
zdrowia | wszystkich funkcji
organizmu.




Sktadniki odzywcze

Sktadniki odzywcze to sktadniki pokarmowe
niezbedne do odzywiania organizmu cztowieka,
zwlaszcza biatko, weglowodory, ttuszcze, witaminy,
sktadniki mineralne.




PIRAMIDA
ZDROWEGO ZYWIENIA

| AKTYWNOSCI FIZYCZNE]J
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Co to jest piramida zdrowego zywienia
i aktywnosci fizycznej?

Piramida zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej
to jak najprostsze i jak najkrotsze ogolne
przedstawienie kompleksowej idei zywienia, ktorej
realizacja daje szanse na zdrowe dtugie zycie oraz
zachowanie sprawnosci intelektualnej i fizyczne;

do pdznych lat zycia.
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Jak czytaé piramide?

Piramida to graficzny opis odpowiednich propozyciji
roznych, niezbednych w codziennej diecie, grup
produktow spozywczych.

Im wyzsze pietro piramidy, tym mniejsza ilos¢ i czestosc
spozywanych produktow z danej grupy zywnosci.




Do kogo skierowana jest piramida?

Piramida kierowana jest do osob zdrowych w celu
zachowania dobrego stanu zdrowia.

Nalezy pamietac, ze w przypadku wspotistnienia chorob
cywilizacyjnych (typu otytos¢, cukrzyca, choroba
niedokrwienna serca, nadcisnienie, osteoporoza)
konieczna moze by¢ modyfikacja proponowanych
zalecen w porozumieniu z lekarzem i dietetykiem.

W wielu przypadkach w/w chorob stosowanie sie do
podanych w piramidzie zasad moze zahamowac rozwoj
tych chorob w ich | fazie.




Co sie znajduje w piramidzie?

 Aktywnosc fizyczna- podstawa piramidy,
przypomina o potrzebie codziennego ruchu, ktory
korzystnie wptywa na kondycje fizyczng i sprawnosc¢
umystowg oraz prawidtowg sylwetke.
Dzieciom i mlodziezy zaleca sie co najmniej 60
minut dziennie, osobom dorostym- 30-45 min
dziennie.
Aktywnosc¢ fizyczna to nie tylko typowy sport, ale
rowniez np. chodzenie po schodach, spacer.
t gcznie z dobrze zbilansowanym zywieniem
aktywnosc fizyczna pozwala zapobiec rozwojowi
bardzo niebezpiecznej dla naszego zdrowia zarowno
nadwagi i otytosci.




Co sie znajduje w piramidzie?

Owoce | warzywa- powinny byC spozywane jak
najczesciej i w jak najwieksze ilosci- powinny
stanowiC co najmniej potowe tego, co jemy.
Warzywa i owoce sg bogatym zrodtem witamin, soli
mineralnych i btonnika.

Nalezy pamietac o wiasciwych proporcjach:

¥, warzywa i Y2 owoce.
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Co sie znajduje w piramidzie?

* Produkty zbozowe- powinny by¢ skfadnikiem
wiekszosci positkow.
W jadtospisie nalezy stosowac urozmaicone ich
rodzaje- pieczywo, kasze, ptatki zbozowe, musili,
makarony.
Produkty zbozowe sg dobrym zrodtem biatka
roslinnego, witamin z grupy B, sktadnikow
mineralnych, skrobi i btonnika.




Co sie znajduje w piramidzie?

e Nabiat (mleko i przetwory mleczne)- zrodto fatwo
przyswajalnego wapnia, na ktore zapotrzebowanie
w okresie intensywnego wzrostu jest u nastolatkow
wysokie.

Nalezy pic¢ 2-3 szklanki mleka dziennie (lub innych
produktow mlecznych).
Oprocz mleka mozna spozywac jogurty, sery, kefiry.




Co sie znajduje 4=}
w piramidzie? _ZaA8
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 Produkty biatkowe (mieso i przetwory, ryby, jaja)-
powinny by¢ spozywane w dwoch porcjach w ciggu
dnia.
S3g one produktami bogatymi w fatwo przyswajalne
zelazo, petnowartosciowe biatko i witaminy z grupy B.
Produkty biatkowe nalezy spozywac z umiarem.
Dobrym zrodtem biatka, ale o mniejszej wartosci
zywieniowej sg rowniez nasiona roslin strgczkowych,
szczegolnie soja.
Nasiona roslin strgczkowych i jaja mogg byc
zamiennikami produktow miesnych.




Co sie znajduje
W piramidzie?

e Tluszcze- gtdbwne zrodto energii.
Ttuszcze roslinne majg duze znaczenie w
prawidtowej diecie dzieci przede wszystkim ze
wzgledu na zawartos¢ w nich niezbednych
nienasyconych kwasow ttuszczowych, koniecznych
do prawidtowego wzrostu i rozwoju.

Ttuszcze zwierzece powinny by¢ natomiast
spozywane w umiarkowanych ilosciach.

Zaleca sie spozywanie ttuszczéw roslinnych, w
tym olejow: stonecznikowego, sojowego,
rzepakowego, a takze oliwy z oliwek oraz miekkich
margaryn wysokiej jakosci.




Co sie znajduje w piramidzie?

* \Woda- jest jednym z najwazniejszych sktadnikow
organizmu, stanowi ok. 60 % masy ciata dorostego
cztowieka.

Jej obecnosc jest niezbedna do jego prawidtowego
funkcjonowania ze wzgledu na kluczowg role w
regulowaniu temperatury ciata, transporcie —
sktadnikow odzywczych oraz udziat we wszystkich
reakcjach biochemicznych w organizmie. | )
Osoby doroste powinny wypijac ok. 2 | plynéw ﬁ
dziennie, a dzieci i mtodziez w wieku szkolnym,

co najmniej 1,5 1. | \
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Czego nalezy unikac?

e Cukier- nadaje smak potrawom i napojom.
Mozna uzupetni¢ nim produkty z pozostatych grup,
ale nalezy kontrolowac jego spozyci ze wzgledu
na kalorycznosc¢, co moze wptywac na powstawanie
otytosci | prochnicy zebow.




Czego nalezy unikac?

e S0l- zwieksza ryzyko rozwoju nadcisnienia, a takze
nowotworu zotadka.
Aby zmniejszyc ilosc soli nalezy ograniczac spozycie
potraw solnych | konserwowanych solg, dodawanie
soli do potraw.
So6l mozna zastgpic€ np. ziotami.




Zasady zdrowego zywienia

Spozywaj positki regularnie (4-5 positkow
co 3-4 godziny).

Warzywa i owoce spozywaj jak najczescie;
| W jJak najwiekszej ilosci, co najmniej potowe
tego, co jesz.

Pamietaj o wtasciwych proporcjach:

3/4- warzywa | 1/4 — owoce.

Spozywaj produkty zbozowe, zwlaszcza
petnoziarniste.




Zasady zdrowego zywienia

Codziennie spozywaj co najmniej 2 duze szklanki
mleka. Mozesz je zastgpi¢ jogurtem, kefirem

| — czesciowo — serem.

Ograniczaj spozycie miesa (zwtaszcza czerwonego
| przetworzonych produktow miesnych

do 0,5 kg/tyg.)

Jedz ryby, nasiona roslin straczkowych i jaja.
Ograniczaj spozycie ttuszczow zwierzecych.
Zastepuj je olejami roslinnymi.

Unika] spozycia cukru i stodyczy




Zasady zdrowego zywienia

8. Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niskag
zawartoscig soli.
Uzywaj ziot- majg cenne sktadniki i poprawiajg
smak.

9. Pamietaj o piciu wody, co najmniej 1,5 litra
dziennie.

10. Nie spozywaj alkoholu.







Talerz zdrowia

Talerz Zdrowia to sposob prezentacji catodziennego
sposobu zywienia z uwzglednieniem proporcji pomiedzy
poszczegolnymi grupami produktow zywnosciowych.
Wielkos¢ wycinkow Talerza Zdrowia wskazuje na
udziat poszczegolnych grup produktow w catodziennej
diecie pod wzgledem dostarczania energii i sktadnikow
odzywczych.




10 Przykazanh Zdrowotnych

1. Codzienna aktywnosc¢ fizyczna i odpowiednia
dieta sg kluczem do zdrowia.
Przede wszystkim strzez sie nadwagi i otytosci.
2. Podstawg prawidtowej diety jest roznorodnosc
spozywanych produktow.
Jedz 3-5 positkow dziennie, w tym koniecznie
sSniadanie.
Pamietaj, ze przerwy miedzy positkami nie powinny
‘ byC dtuzsze niz 4 godziny.




10 Przykazanh Zdrowotnych

Znaczng czesc Twojej diety powinny stanowic
warzywa.
Codziennie jedz rGwniez owoce.

Petnoziarniste produkty zbozowe (np. chleb
razowy czy petnoziarnisty, grube kasze) powinny byc
dla Ciebie gtownym zrodtem energqii.

Codziennie co najmniej dwa razy dziennie spozywaj
mleko | jego przetwory: jogurty, kefiry czy sery.
Spozywaj mniej ttuszczow zwierzecych, wiecej
roslinnych, szczegolnie oleju rzepakowego

| margaryn miekkich.




10 Przykazanh Zdrowotnych

7. Spozywaj gtownie mieso drobiowe, ryby oraz
nasiona roslin strgczkowych, np. grochu, fasoli
Czy SOl, ograniczaj spozycie ttustego miesa
czerwonego.

8. W codziennej diecie ograniczaj spozycie cukru i soli.

9. Dostarczaj organizmowi wystarczajgcg ilos¢ ptynow
(gtéwnie wody)- minimum 2 litry dziennie.

10. Unikaj alkoholu.




Regularnos¢ positkow

Prawidtowe zywienie to nie tylko dostarczanie
organizmowi wszystkich niezbednych sktadnikow
pokarmowych, ale takze reqularnosc positkow.

Zdrowy cztowiek powinien spozywac regularnie 4-5
positkow dziennie, najlepie] o statych porach dnia.
Przerwy pomiedzy positkami powinny wynosic

3-4 godziny,

Regularnosc¢ positkbw ogranicza ilosc¢ spozywania
przekasek oraz utatwia utrzymanie prawidiowego
poziomu cukru we krwi,




Nieregularnos¢ positkow

Spozywanie positkdw rzadziej niz trzy razy w ciggu
dnia powoduje obnizenie stezenia glukozy we krwi
(hipoglikemie), co wywotuje uczucie gtodu,
Zmeczenia, pogarszania koncentracje.

Czasem mogg wystgpic bole brzucha i inne
dolegliwosci.

Dlatego bardzo wazne jest
regularne spozywanie positkow !!!




Sniadanie

* Najwazniejszym positkiem w ciggu dnia jest
sSniadanie,

 Sniadanie powinno pokrywa¢ okoto 20-25 %
dziennego zapotrzebowania na energie i byc¢
odpowiednio zbilansowane,

 Sniadanie nalezy zje$¢ w ciagu 1-2 godzin
po wstaniu z 16zka,




Il Sniadanie

Il sniadanie jest bardzo wazne.

Kazdy uczen powinien przyjsc do szkoty po sniadaniu
zjedzonym w domu i w szkole spozyc Il sniadanie
oraz wypic¢ co najmniej 0,5 litra ptynow.

Il Sniadanie dodaje enerqgii, ktéra wptywa na
zdolnos¢ uczenia sie,

Il Shiadanie powinno zawieracC urozmaicone produkty,

,, Typowe” zdrowe Il sniadanie dla ucznia to kanapka,
warzywo, owoce i napoj (woda, sok, mleko lub
napoje mleczne, np. kefir, jogurt, maslanka),




Podjadanie miedzy positkami

Zywnosé spozywana miedzy positkami okreéla sie
mianem przekasek, sg to np. owoce, niektére produkty
mleczne, stodycze, stone przekagski, a takze napoje.
Zwyczaj pojadania miedzy positkami nie zawsze musi
by¢ uznawany za szkodliwy, zwlaszcza wtedy gdy
rozktad zajeC uniemozliwia spozycie positku o
okreslonej porze.

Jednak w sytuacji, gdy nie zachowuje sie zasady
roznorodnosci spozywanych przekgsek przy dominacji
tylko jednego czy dwoch rodzajow produktow,

np. o wysokiej zawartosci ttuszczu, cukru lub soli,
nalezy zwyczaj ten uznawac jako nieprawidiowy.




5 krokéw do bezpiecznej zywnoSci

1. Utrzymuj czystosc.

2. Oddzielaj zywnosc¢ surowg
od ugotowanej.

Gotuj dokfadnie.
4. Utrzymuj zywnos¢
w odpowiednie| temperaturze.

5. Uzywaj bezpiecznej wody
| Zywnosci.




Podstawowe sktadniki odzywcze

e Biatka- gtowny sktadnik budulcowy naszych tkanek.
Zapotrzebowanie na biatko zalezy od ptci, wieku,
aktywnosci fizycznej. Zrédtem biatka sg: mieso
czerwone (wotowina, wieprzowina, baranina), mieso
biate (drob, ryby), ser, soja, groch, fasola.

e Weglowodany/Cukry- stanowig materiat
energetyczny dla organizmu. Dobrym zrodtem sa:
produkty zbozowe (pieczywo, makarony, ptatki
sSniadaniowe, ryz, kasze).

Cukry powinno sie ograniczac.




Podstawowe sktadniki odzywcze

e Ttuszcze- zrodto energii dla organizmu ze wzgledu
na najwyzszg ze wszystkich grup pokarmowych
kalorycznos¢. Sg niezbedne do przyswajania
niektorych witamin (A, D, E, K), a takze do budowy
bton komorkowych. Zrédtem ttuszczow s3: oleje
roslinne, ryby.

e Witaminy- substancje, ktore sg sktadnikami
niezbednymi w zywieniu cztowieka do prawidtowego
wzrostu. Witaminy nie sg wytwarzane przez
organizm, sg dostarczane z pozywieniem.
Najlepszym zrodtem witamin sg: owoce | warzywa,
jaja, mleko, ryby morskie, oleje roslinne, produkty
zbozowe, rosliny lisciaste i strgczkowe.




Podstawowe sktadniki odzywcze

o Skfadniki mineralne- pierwiastki chemiczne
niezbedne dla wielu reakcji zachodzgcych w
tkankach, konieczne do prawidtowego rozwoju
organizmu. Wyroznia sie:

* Wapn- mleko I jego przetwory,

* Magnez- produkty zbozowe, ciemnozielone
warzywa lisciaste, migdaty, orzechy, gorzka
czekolada,

* Zelazo- czerwone mieso, z6ttko, jaja, zielone
warzywa,

* Jod- ryby, owoce morza, sol jodowana,




Jak nie marnowac¢ zywnosci

» Kazdemu czasem zdarza sie wyrzucac zepsutg
Zywnosc | sg rozne tego powody.

Zdarza sie, ze nie dostosujemy ilosci zakupow do
potrzeb domownikow, albo niewtasciwie obchodzimy
sie z produktami w domu.

* Wyrzucajgc zywnos¢ marnujemy nie tylko pienigdze,
ale energie i srodki potrzebne do jej wyprodukowania.
Pamietajmy o tym, ze wielu ludziom na swiecie
zywnosci brakuje.




Jak nie marnowac¢ zywnosci

o Zywnos¢ moze dtuzej pozostac¢ $wieza i dobra do
spozycia, jesli bedzie odpowiednio transportowana,
przechowywana i wykorzystana.

Wiasciwa dbatos¢ o zywnos¢ pomaga ograniczycC
Il0SC wyrzucanego jedzenia oraz straty wartosci
odzywczej produktow lub dan.




Jak nie marnowac¢ zywnosSci- zasady

e Przygotuj liste zakupow przed wyjsciem do sklepu,
* R6b zakupy bedgcym sytym/Nie rob zakupow bedagc
gtodnym,

e Zwracaj uwage, na jakos¢ zywnosci podczas
wybierania produktow,

o Kupuj zywnosc¢ w miejscach, gdzie jest wlasciwie
przechowywana,

o Utrzymuj porzadek w szafkach i lodowce - stosuj
zasade ,Pierwsze weszto — pierwsze wyszto”,

e 3xP: Planuj, Przeliczaj i Przyrzadzaj z gtlowa,
e Wtasciwie transportuj i przechowuj zywnosc,




PODSUMOWANIE
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Jak dobrze jeSc¢, by dobrze zyé?

1. Jedzmy 4-5 positkow dziennie
(najlepiej o tych samych godzinach kazdego dnia).
2. Zaczynajmy dzien sniadaniem z najblizszymi.
3. Nie zapominajmy o drugim sniadaniu.
4. Zadbajmy o réoznorodnosc- niech na naszych
talerzach bedzie kolorowo.
5. Wybierajmy produkty sezonowe, najlepiej lokalne.




Jak dobrze jeSc¢, by dobrze zyé?

6. Komponujemy positki tak, aby w kazdym byto
warzywo lub owoc.
/. Kiedy dopada nas niespodziewany gtod, siegajmy
po orzechy, pestki, owoce | warzywa.
8. Pijmy duzo wody.
9. Ostatni positek zjadamy 2-3 godziny przed snem.
10. Jedzmy swiadomie, w mite atmosferze,
bez pospiechu, komputera, telewizora i innych
,,Zaktocaczy”.




