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Piramida

©m C@ jem

zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej

W tygodniu zjedz przynajmniej
jedna porcje ryby
oraz jedna potrawe z produktow
straczkowych, np. cieciorki,
grochu, fasoli.

Codziennie zjedz
3-4 porcje produktéow
mlecznych, np. jogurt
naturainy, kefir, mleko
i twardg
W ciggu dnia jedz 3-4
yvch produktow

zboic ych, w tyn

pelnoziarnistych

Do kazdego positku jedz
kolorowe warzywa,
rowniez zielone
Zjedz tez przynajmnie)

i~ Cwicz co najmniej 60 minut codziennie.
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Zasady prawidtowego zywienia dzieci w wieku
szkolnym

Prawidtowy sposob zywienia jest jednym z najwazniejszych
czynnikow wptywajgcych na rozwdj psychofizyczny dzieci
i mtodziezy.

W celu zaspokojenia potrzeb na energie oraz na wszystkie
sktadniki odzywcze, ktore sg uwarunkowane ptcig, wiekiem oraz
aktywnoscig fizyczng, wazne jest urozmaicenie spozywanych
produktow.

Piramida zdrowego zywienia oraz aktywnosci fizycznej
w graficzny sposdéb pokazuje wtasciwe proporcje pomiedzy
poszczegdlnymi produktami spozywanymi w catodziennych
racjach pokarmowych osob zdrowych.
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Zasady Zdrowego Zywienia zwigzane z Piramida
Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej

1. Spozywaj positki regularnie (4-5 positkdw co 3-4 godziny).
Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej i w jak najwiekszej
ilosci, co najmniej potowe tego co jesz. Pamietaj o wtasciwych
proporcjach. % warzywa i %4 owoce.

3. Spozywaj produkty zbozowe zwtaszcza petnoziarniste.

4. Codziennie spozywaj co najmniej dwie duze szklanki mleka.
Mozesz je zastgpic jogurtem, kefirem i czeSciowo serem.

5. Ogranicz spozycie miesa (zwtaszcza czerwonego
i przetworzonych produktéw miesnych do 0,5 kg/tyg.). Jedz ryby,
nasiona roslin stragczkowych i jaja.

Zrédto: http://www.izz.waw.pl/pl/strona-gowna/3-aktualnoci/aktualnoci/555-naukowcy-zmodyfikowali-zalecenia-dotyczace-zdrowego-zywienia
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Zasady Zdrowego Zywienia zwigzane z Piramida
Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej

6. Ograniczaj spozycie ttuszczOw zwierzecych. Zastepuj je olejami
roslinnymi.

7. Unikaj spozycia cukru i stodyczy. Zastepuj je owocami
i orzechami.

8. Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niskg zawartoscig soli.
Uzywaj zidt — majg cenne sktadniki i poprawiajg smak.

9. Pamietaj o piciu wody, co najmniej 1,5 | dziennie.
10. Nie spozywaj alkoholu.

Zrédto: http://www.izz.waw.pl/pl/strona-gowna/3-aktualnoci/aktualnoci/555-naukowcy-zmodyfikowali-zalecenia-dotyczace-zdrowego-zywienia
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Regularne spozywanie positkdw jest wazne

Czas pomiedzy
SNIADANIEM a OBIADEM
to z reguty okres
.e .o o . —
najintensywniejszego wysitku
umysfowego, wymagajgcego
statego zrodta energii.

DRUGIE
SNIADANIE

PODWIECZOREK
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Skutki nieregularnego spozywania positkow

Przerwa pomiedzy positkami powyzej 4 godzin powoduje
uczucie gtodu (co wptywa m.in. na obnizenie zdolnosci
koncentracji uwagi).

Przyczyng tego uczucia jest niedostateczna ilos¢ sktadnikow
pokarmowych w organizmie. Dotyczy to szczegdlnie glukozy,
ktorej stezenie we krwi zmniejsza sie.

Niedobor glukozy uposledza funkcje komorek modzgu, dla
ktorych jest ona jedynym zrédtem energii, a to z kolei wptywa
niekorzystnie na funkcjonowanie catego organizmu.



Sktadniki odzywcze wptywajgce korzystnie na
funkcje mozgu:

Bes

B2 Bs

B3

NIEZBEDNE NIENASYCONE
KWASY TtUSZCZOWE
OMEGA-3 OMEGA 6

—
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DRUGIE SNIADANIE, ,,LUNCH” — powinno zawiera¢
produkty z roznych grup zywnosci

—
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SPOZYCIE WARZYW | OWOCOW:

ZALECANE W OGRANICZONYCH ILOSCIACH

* Swieze * Kandyzowane
* Gotowane

e Suszone

Swieze warzywa i owoce powinny by¢
przygotowane w postaci wygodnej do spozycia
przez dziecko np. w formie stupkow, kostek,
czastek lub w catosci gdy sg niewielkich rozmiarow.

Nie nalezy dodawaé do swiezych warzyw
i owocow soli oraz cukru poniewaz powoduje to
wyciek soku z tych produktow.
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SPOZYCIE PRODUKTOW ZBOZOWYCH:

ZALECANE W OGRANICZONYCH ILOSCIACH
* Pieczywo (petnoziarniste, * Pieczywo cukiernicze, butki
graham); maslane, drozdzowki.

e Ptatki zbozowe (owsiane,
jeczmienne);

* Muesli;

’ PRODUKTY ZBOZOWE NARURALNIE
BEZGLUTENOWE to:

kukurydza, ryz, ziemniaki, proso, gryka,

kasza jaglana, kasza gryczana, komosa
ryzowa, amarantus.

* Kasze, ryz, makarony.

—
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SPOZYCIE MLEKA | PRODUKTOW MLECZNYCH:

ZALECANE W OGRANICZONYCH ILOSCIACH
 Mileko * Produkty mleczne

° Jogurty naturalny VA dOdatkiem CUkrU

e Kefir * Desery mleczne

* Maslanka

* Twarogi

Sery z0tte Stodkie owoce, orzechy, ptatki owsiane,
nasiona sg doskonatym dodatkiem do
naturalnych produktéw mlecznych .
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SPOZYCIE WEDLIN, RYB, JAJ, ZAMIENNIKOW MIESA:

ZALECANE W OGRANICZONYCH ILOSCIACH
* Produkty przygotowane w « Produkty wysoko
domu (wedliny, pasztety, przetworzone o duzej
pasty); zawartosci ttuszczu.

* Produkty miesne dobrej
jakosci zakupione w sklepie;

* Warzywa strgczkowe : :
. .. Kupujac produkt spozywczy
(soczewica, fasola, cieciorka, w sklepie, nalezy zawsze

groch, soja); zwracaé uwage na jego sktad.

* Jaja' Sktadniki wymienione na
poczatku listy, wystepuja
w najwieksze;j ilosci.

—
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SPOZYCIE ORZECHOW | NASION:

ZALECANE W OGRANICZONYCH ILOSCIACH
* Wioskie; * Orzechyinasionaz
* Laskowe; dodatkiem soli, cukru.

* Brazylijskie;
 Nerkowce;

* Pistacje;
 Migdaty;

e Pestki dyni, s’fonecznika, Orzechy i nasiona stanowig
. . . skoncentrowane zrédto energii.
sezam, siemie Iniane.

p—
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SPOZYCIE TLUSZCZOW:

ZALECANE W OGRANICZONYCH ILOSCIACH

* Masto; * Margaryny miekkie

* Oleje roslinne (oliwa z
oliwek, olej rzepakowy, olej
stonecznikowy, awokado).

Najlepszej jakosci sg oleje
roslinne z pierwszego ttoczenia.

—
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SPOZYCIE NAPOJW:

ZALECANE W OGRANICZONYCH ILOSCIACH

° Woda ¢ SOkl
* Herbaty owocowe

Dzieci w wieku szkolnym powinny wypijac
ok. 1,5 do 2 litrow napojow dziennie.

Niedostateczne nawodnienie organizmu
moze byc¢ przyczyng bdélu gtowy oraz
zaburzen koncentracji uwagi.
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Propozycje drugich sniadan, ktore
mozna przygotowac dzieciom do
szkoty:

s — Shpar Haaltny ¥ads
https://shk-images.s3.amazonaws.com/wp-content/uploads/uploads/files/3262/large/imagesLambs-and-Chicks-for-Easter-
LunchC7DO0Easter-Lunch.jpg
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KANAPKI

http://www.healthcastle.com/sites/default/files/school_lun http://media-cache-

http://nowekulinaria.tesco.pl/uploads/get/Strona/5080/450/20/21812/prze ak0.pinimg.com/236x/f9/53/16/f95316b1d

ch_milk_570.j
- - P9 pisy-zestawy-sniadaniowe-dla-dzieci.jpeg d885¢6098806f686c2db9aa.jpg



PASTY DO KNAPEK

http://berberrus.com/wp-
content/uploads/2015/11/PB173202_zmn.jpg

http://trochesmaku.pl/wp-
content/uploads/2013/05/DSC06472.jpg
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Tortilla lub nale$nik zamiast pieczywa

https://www.scripps.org/sparkle-assets/images/school_lunch_600_x_375.jpg

ht" -

http://dziecisawazne.pl/wp-content/uploads/2014/07/bezglutenowe-nalesniki.jpg



SALATKI

http://bi.gazeta.pl/im/ea/a0/bd/z12427498Q,Salatka-z-makaronem-kokardki-i-papryka.jpg http://www.kids-cooking-activities.com/image-files/bacon-and-egg-salad-lunch-
box.jpg
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SZASZtYKI — ,,uporzadkowane satatki”

http://www.theloop.ca/wp-content/uploads/2014/09/3.-Sandwich-on-a-Stick-lunch-recipes-ideas-kids-
Suger Haalthy Kels can-make-themselves-ThelLoop.ca_.jpg

http://scootdoodle.com/blog/wp-content/uploads/2012/08/kebab.jpg
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Muffiny, tarta, ciasteczka owsiane, batoniki musli

https://mmintafood.files.wordpress.com/2011/04/muffin

-JP8
http://farm9.staticflickr.com/8493/8311746987_6f67337

d8e_z.jpg

https://zakateksmaku.files.wordpress.com/2014/07/tar
ta-z-warzywami.jpg

https://www.delikatesy.pl/ﬁles/pzepisy/ewa_wachowicz/deli
http://www.gempackfoods.ie/uploads/recipes/c katesy.pl-Ciasteczka-owsiane-z-zurawin_sq.jpg
arrot-muffin.jpg




GRANOLA jako dodatek do jogurtu naturalnego

 Ptatki owsiane

* Nasiona stonecznika,
pestki dyni

e Wiorki kokosowe

* Stodkie jabtka, banany
* Cynamon

* Orzechy, migdaty

[ ) S u S ZO n e O W O C e http://images.media-allrecipes.com/userphotos/250x250/00/03/70/37071.jpg



Organizujac DRUGIE SNIADANIE, ,LUNCH” -
nalezy uwzglednic
* Preferencje smakowe dziecka
e Atrakcyjnosc¢ wizualna
* Urozmaicenie
- Rodzaju produktow
- Smaku i zapachu
- Barwy
- Konsystencji

* Odpowiednie techniki kulinarne
(gotowanie, pieczenie, duszenie)



Organizujac DRUGIE SNIADANIE, ,LUNCH” -
nalezy uwzglednic

* Przygotowanie produktéow i potraw dzien
wczesniej oraz ich przechowanie w lodéwce na
dzien nastepny.

 Wybor odpowiedniego pudetka na zywnosc,
ktore powinno byc szczelne oraz wykonane
Zz bezpiecznego tworzywa przeznaczonego do
kontaktu z zywnoscia.



Spozywanie DRUGIEGO SNIADANIA oraz ,,LUNCHU”
w szkole zapewnia:

e Spetnienie potrzeb fizjologicznych;
* Dobre samopoczucie;
e Ksztattowanie prawidtowych zachowan zywieniowych;

* Profilaktyke nadwagi i otytosci oraz chorob
wspottowarzyszacych;

* Integracje ucznidéw i nauczycieli;

* Warunki do wspierania i dzielenia sie positkiem
z rowiesnikami pochodzgcymi z ubozszych rodzin.



Dziekujemy



