Gimnazjalisto!

Racjonalne odzywianie sie jest niezwykle wazne dla
utrzymania dobrego stanu zdrowia i kondydji fizycznej. Dzieki
niemu czujesz sie silniejszy, weselszy i dodatkowo zapobiegasz
niektérym powaznym chorobom.

Musisz wiedzie¢, ze odzywiajqc sie zdrowo, nadal
mozesz jes¢ swoje ulubione produkty, cho¢ trudno czasem
wybrac zywnosc jednoczesnie smacznq i zdrowq.

Ten poradnik uswiadomi Ci, dlaczego dla Twojego
rozwoju tak wazne jest to co jesz i w jakich ilosciach.
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Q Co to znaczy, ze powinienem odzywiac sie racjonalnie?

Prawidlowe zywienie jest konieczne nie tylko dlatego, aby zapobiec chorobom.
Waznejestréwniez dlatego, ze umozliwia wyzwolenie sie wszystkich sitbiologicznych
organizmu, co jest warunkiem prawidtowego rozwoju fizycznego i umystowego.
Racjonalne odzywianie sie wzmacnia takze Twojg odpornos¢ na dziatanie niekorzyst-
nych czynnikéw srodowiskowych.

Racjonalne odzywianie - polega na regularnym dostarczaniu odpowiednich
do wieku, ptci, stanu fizjologicznego i aktywnosci fizycznej ilosci energii oraz posz-
czegolnych sktadnikéow odzywczych. W postaci prawidtowo przygotowanych
i zestawionych dan i positkéw, ztozonych z réznorodnych produktéw (wszyst-
kiego po troche) i w ilosciach wynikajgcych z zapotrzebowania organizmu do jego
prawidtowego funkcjonowania.

Chcac sie prawidtowo (racjonalnie) odzywiac powinienes:
jesc to, co potrzeba - tyle ile potrzeba - oraz we wiasciwym czasie.

©0e-0
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Co to sa sktadniki odzywcze, i w ktorych produktach sie znajduja?

Warto$¢ zywieniowa spozywanego produktu lub positku zalezy od:
- wartosci energetycznej positku

« sktadnikéw pokarmowych

« sktadnikéw balastowych (btonnik pokarmowy)

« sktadnikéw nieodzywczych zawartych w produkcie

Sktadniki odzywcze - to substancje takie jak: biatka, ttuszcze, weglowodany, wita-
miny i sole mineralne oraz woda.

Sktadniki nieodzywcze - to wszystkie substancje, ktore ograniczajg lub
uniemozliwiaja wykorzystanie sktadnikéw odzywczych, badzZ majg szkodliwy wptyw
na organizm ludzki. Wyrézniamy wsréd nich skfadniki pochodzenia naturalnego
jak np.: kwas szczawiowy (szczaw, szpinak, rabarbar), solanina (ziemniaki), awidyna
(biatko jaja), fityniany (zboze), kwas erukowy (ttuszcze roslinne). Do sktadnikéw
nieodzywczych zaliczamy takze te sktadniki, ktére dostaja sie do zywnosci na skutek
zanieczyszczenia srodowiskowego lub w trakcie produkgji np.: azotany, azotyny,
metale ciezkie, mykotoksyny (splesniata zywnosc), srodki ochrony roslin, nawozy.

BIALKO

Petni przede wszystkim funkcje budulcowe tkanek
” [ cztowieka oraz wptywa na powstawanie wielu
czynnych biologicznie zwigzkéw takich jak:
| 2 « enzymy (krzepniecie krwi, udziat w rozktadzie
"~._ | lekoéw, toksyn)
' « hormony (np. insulina jest odpowiedzialna za

. BIALKA BUDUJA
— gospodarke weglowodanowa)

« przeciwciata i inne elementy uktadu odpornosciowego, ktére bronia organizm
przed chorobami

Z biatka wystepujacego w pozywieniu organizm nie tylko buduje (wzrost i rozwdj
miodych ludzi), ale takze odbudowuje wiasne komorki i tkanki (gojenie sie ran,
wzrost paznokci i wtoséw, odnowa ztuszczonego naskorka).

Zrédta biatka zwierzecego to:

+ mieso (schab -21 g/100 g)
« ryby (dorsz wedzony - 22,1 g/100 g)
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« mleko (mleko 3,2% - 3,3 g/100 g) i jego przetwory (ser Gouda - 27,9 g/100 g)
« jaja (12,5 9/100 g)

Zrédta biatka roslinnego, to produkty zbozowe jak:

« pieczywo (chleb zytni petnoziarnisty — 6,8 g/100 g)
- makarony (makaron dwujajeczny — 12 g/100 g)
« kluski, kasze (kasza gryczana — 12,6 g/100 g)

Stosunkowo duzo biatka zawierajg takze rosliny stragczkowe jak: soja (34,3 g/100 g),
groch, fasola (21,4 g/100 g), soczewica (25,4 g/100 g); rowniez orzechy (orzechy
laskowe - 14,4 g/100 g, migdaty — 20 g/11 g). Najmniej biatka jest w warzywach
(marchew - 1 g/100 g, liscie pietruszki - 4,4 g/100 g) i owocach (porzeczki czarne
-1,39/100 g, winogrona - 0,5 g/100 g).

Mleko i jaja zapewniajg wszystkie niezbedne sktadniki rosngcym i rozwijajacym
sie mtodym organizmom. Dlatego produkty z tej grupy powiniene$ szczegdlnie
uwzgledni¢ w swojej diecie.

TLUSZCZE (zwane lipidami)

! W organizmie wystepuja jako:

« tluszcze zapasowe - tkanka ttuszczowa

.. ‘@ + tluszcze konstytucyjne - stanowig materiat
|
\

budulcowy tkanek, wystepujg np. w ptynach
ustrojowych, btonach komérkowych, wptywaja

TLUSZCZE ZAPASY .. . s
L na rodzaj i poziom lipidéw (w tym cholesterolu)

Tkanka ttuszczowa w organizmie pomaga w utrzymaniu wiasciwej cieptoty ciafa,
umozliwia zachowanie narzagdéw wewnetrznych w prawidtowym potozeniu i chroni
je przed urazami.

Thuszcz pokarmowy wystepuje prawie we wszystkich rodzajach zywnosci, ktéra jest
spozywana przez cztowieka. Obecny jest zarbwno w postaci widocznej (m.in. oleje
roslinne, masto, smalec, tran), jak i niewidocznej — jako naturalny sktadnik pokar-
mowy réznych produktéw spozywczych (mleko i przetwory mleczne, mieso i jego
przetwory, ryby, jaja, orzechy i nasiona roslin oleistych).

W mniejszych ilosciach ttuszcz wystepuje w produktach zbozowych.
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WEGLOWODANY

Weglowodany sa zrédtem energii dla organizmu,

” dzieli sie je na proste i ztozone. W Twojej diecie
' ..._...... ' powinny znalez¢ sie przede wszystkim weglo-
| -"-'; .o. wodany ztozone. Nalezy do nich skrobia zawarta
A w komérkach lisci, nasionach i bulwach np.: ziar-

Wﬁ?ﬂﬁﬁﬂm nach zbé6z (kasza manna - 76 g/100 g), ziem-

niakach (18,3 g/100 g), fasoli, grochu (60,2 g/100 g),
warzywach bulwiastych (burak - 9,5 g/100 g) i korzeniowych (seler korzeniowy - 7,7 g/100 g).
Weglowodany proste, zawarte w miodzie, biatym cukrze i stodyczach, powinny by¢
spozywane w ograniczonej ilosci.

Z zywieniowego punktu widzenia, korzystne dla organizmu sg te weglowodany,
ktére dostarczamy w postaci naturalnych produktéw przetworzonych w jak naj-
mniejszym stopniu. Weglowodanom w tych produktach towarzysza inne potrzebne
do prawidtowego funkcjonowania organizmu sktadniki pokarmowe: witaminy, sole
mineralne, tluszcze nienasycone, biatko roslinne i btonnik.

Weglowodany nieprzyswajalne - blonnik

Btonnik reguluje trawienie, korzystnie wptywa na przewdd pokarmowy, odtruwa
i usuwa niestrawione resztki oraz substancje szkodliwe. Gtéwnym zrédtem btonnika
w diecie sg zboza: kasza gryczana i jeczmienna, ryz bragzowy, pieczywo zytnie, miesza-
ne z dodatkiem ziaren i pszenne z maki graham, mieszanki typu musli; warzywa, na-
siona roslin straczkowych oraz owoce, a takze nasiona dyni, stonecznika, orzechy czy
suszone owoce. Btonnik zapobiega wystapieniu wielu choréb na przyktad: cukrzycy,
miazdzycy, otytosci, niektérych nowotworow.

Zawartosc¢ btonnika:

« chleb pszenny z ziarnem pszenicy 50 g - 3,4 g
« butka pszenna50g-09g

« suréwka z marchwi i jabtek 50 g-1,9g

« suréwka z biatej kapusty 50g-1,15g

« zurek 1509 -4,65g

« banan50g-0,85g

+ jabtko50g-1g9

« ptatki kukurydziane z cukrem 20 g - 0,88 g

« ziemniaki puree 50 g - 0,75 (razem: 15,48 g)
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WITAMINY

Jako sktadniki pokarmu sg niezbedne do wzrostu i zachowania przy zyciu orga-
nizméw. Witaminy dzielimy na rozpuszczalne w ttuszczach i w wodzie.

Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach:

- Witamina A (retinol) wystepuje w produktach zwierzecych (z6ttka jaj, tran, watroba,
nerki, petnottuste mleko, masto, ttuste ryby), natomiast w produktach roslin-
nych wystepuje jako jej prowitamina w postaci karotenu, ktéry jest barwni-
kiem i znajduje sie m.in. w marchwi, pomidorach, papryce, dyni, satacie; brak
witaminy A powoduje m.in. pogorszenie widzenia o zmroku, tzw.,,kurza slepote”

- Witamina D wystepuje w tranie, rybach, peinottustym mleku, Smietanie, masle, watrobie.

- Witamina E wystepuje gtéwnie w produktach roslinnych: oleje, ziarna zb6z, zielo-
ne warzywa lisciaste (satata, rzezucha, szpinak).

- Witamina K jest obecna w wiekszych ilosciach w watrobie i warzywach (satata,
szpinak, kapusta, pomidory); jest takze produkowana w przewodzie pokarmowym
cztowieka przez drobnoustroje.

Witaminy rozpuszczalne w tluszczach sq odporne na straty
podczas obrobki termicznej.

Witaminy rozpuszczalne w wodzie:

«  Witamina C (kwas askorbinowy)
« Witaminy z grupy B (B1 - tiamina, B2 - ryboflawina, B3 - niacyna, B6 - pirydoksyna,
B7 - biotyna, B12 - kobalamina, B5 - kwas pantotenowy, B9 - kwas foliowy).

Witamina Cjest niezbedna do wytwarzania ciatodporno$ciowych organizmu. Zrédtem
witaminy C s3 owoce: porzeczki, truskawki, poziomki, jagody, cytryny, pomarancze,
owoce dzikiej rézy; i warzywa: natka pietruszki, koperek zielony, kapusta, szpinak,
pomidory, papryka, chrzan, kalafior, kalarepa, brokuty, jarmuz, szczypiorek.

Zrédtem witamin z grupy B sg zaréwno produkty pochodzenia zwierzecego (podro-
by, mieso, mleko, ryby), jak i roslinnego (zboza, rosliny straczkowe, ciemne pieczy-
wo, otreby, niektore warzywa). Witaminy z grupy B sa niezbedne do prawidtowego
funkcjonowania organizmu:
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- Witamina B1 bierze udziat w przemianie weglowodanow, jest niezbedna do pra-
widtowego funkcjonowania miesni i uktadu nerwowego.

«  Witamina B2 jest niezbedna do regeneracji tkanek, wptywa na prawidtowy wyglad
i funkcjonowanie skory oraz narzadéw wzroku.

Witamina B6 bierze udziat w przemianie biatkowej, wchodzi w sktad enzymow,
jest niezbedna do produkcji przeciwciat i krwinek czerwonych.

Brak witamin moze by¢ przyczyna choréb takich jak np.: szkorbut (wit. C), beri-beri
(wit. B1), pelagra (wit. B3 — niacyna), niedokrwistos¢ ztosliwa (wit. B12 — kobalamina).
Podczas przechowywania i obrébki termicznej zywnosci wystepuja duze straty tych
witamin, zwifaszcza witaminy C.

SKEADNIKI MINERALNE

Ze wzgledu na zapotrzebowanie organizmu sktadniki mineralne dzieli sie na mak-
roelementy (zapotrzebowanie organizmu w ciggu doby jest wieksze od 100 mg)
oraz mikroelementy (mniej niz 100 mg/dobe). Sktadniki mineralne spetniaja wiele
funkcji w organizmie i dlatego sg niezbedne w diecie. Stanowig materiat budulcowy
kosci, zebdéw, wltoséw, paznokci, skory, tkanek (Ca, Mg, P, S, F). Utrzymuja réwnowage
kwasowo-zasadowa w organizmie i biorg udziat w procesach metabolicznych
(Na, K, Cl). Zelazo zawarte jest w hemoglobinie (krew), ktéra odzywia tkanki i komor-
ki. Sktadniki mineralne sg czescig sktadowg enzyméw i hormondéw oraz witamin,
np.: jod jest w hormonie tarczycy, a kobalt w wit. B12. Biora udziat w wielu reak-
cjach przebiegajacych w organizmie (np. waph ma znaczenie przy krzepnieciu
krwi), a takze aktywuja procesy enzymatyczne. Zrédtem sktadnikéw mineralnych
w diecie s produkty spozywcze, zarbwno pochodzenia zwierzecego, jak i roslinnego
oraz woda i s6l kuchenna.

» Z czego sktada sie piramida zdrowego zywienia i dlaczego uktad produktow
w niej zawartych jest tak wazny dla rozwoju organizmu? Na czym polega zbi-
lansowana dieta?

Produkty znajdujace sie w piramidzie zdrowego zywienia dostarczajg organizmowi
wszystkich niezbednych dla zdrowia sktadnikéw.
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Nie istnieje produkt spozywczy, ktory zawieratby wszystkie niezbedne

sktadniki odzywcze w odpowiednich, potrzebnych dla organizmu ilosciach.

Tylko wykorzystanie wielu réznych produktéw pozwala na zbilansowanie
diety.

Zasada piramidy zdrowego zywienia* jest prosta. U jej podstawy znajduje sie
aktywnos¢ fizyczna. Nastepne elementy piramidy tworzg produkty zywnosciowe
podzielone na grupy - kazda z nich wnosi wyjatkowy wktad w codzienna diete.
Najwazniejszg grupe stanowiag produkty spozywcze usytuowane w dolnej czesci
piramidy. Powinny by¢ one spozywane najczesciej i w najwiekszej ilosci. Im blizej
wierzchotka, tym mniej produktéw z danej grupy nalezy spozywac.

Zbilansowana dieta uwzglednia roztozenie positkdéw w ciggu dnia i dobor produktow
przeznaczonych do jednorazowego spozycia, w taki sposéb, aby w kazdym podsta-
wowym positku, oprécz odpowiedniej ilosci energii, znalazty sie wszystkie potrzebne
sktadniki odzywcze (biatka, ttuszcze, weglowodany, witaminy i sole mineralne).

Réznorodna dieta daje zdrowie, energie i dobre samopoczucie
oraz zapewnia optymalny i prawidtowy rozwéj.

Bardzo waznym aspektem diety jest odpowiednie nawodnienie organizmu. Woda
jest niezbednym skfadnikiem pozywienia, poniewaz reguluje temperature ciata,
transportuje skfadniki odzywcze i bierze udziat w reakcjach biochemicznych w orga-
nizmie. O ilosci wody, ktérg nalezy wypic informuje nas pragnienie.

* Piramide zdrowego zywienia znajdziesz na oktfadce.

NORMY SPOZYCIA WODY:

chtopcy 13-15 lat - 3000 ml/osobe/dobe
dziewczeta 13-15 lat - 2200 ml/osobe/dobe

To duzo i nietatwo spetni¢ taka norme.
Rozwigzaniem jest spozywanie positkow, ktore
zawierajg wode (chtodnikéw, zup), deseréw
(koktajle na bazie mleka) oraz wodnistych owocow
(arbuzy, brzoskwinie).

Nalezy unikaéstodkich napojow, gdyz dostarczajq
one cukréw prostych, czyli dodatkowych kalorii.
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€ Czy positki powinny by¢ spozywane regularnie?

lle positkdw w ciggu dnia powinno sie jes¢?

Przyjmowanie positkdw o statych porach dnia usprawnia
wydzielanie sokéw trawiennych. Jedzenie w zbyt dtugich
odstepach czasu wptywa niekorzystnie na metabolizm.
Dochodzi wtedy do znacznego spadku poziomu glukozy
we krwi, co wptywa na zmniejszenie wydolnosci fizycznej
i umystowej, obnizenie zdolnosci koncentracji i powoduje
rozdraznienie. Dlatego najlepiej jes¢ czesciej, ale mniejsze
porcje. Nalezy zachowad procentowy rozkfad ilosci energii
na poszczegolne positki.

W odzywianiu sie wazny jest:

- sklad diety - odpowiedni poziom poszczegdlnych sktadnikéw odzywczych
i zachowanie odpowiednich proporcji miedzy poziomem biatek, ttuszczéw
i weglowodanéw

- prawidlowe roztozenie positkbw w ciggu dnia - okoto 4-5 porcji, z przerwa
pomiedzy nimi 3-4 godz.

« spozywanie positkéw o statych porach dnia - ostatni positek nie powinien by¢
spozywany pozniej niz 2-3 godz. przed snem

ROZKLAD POSILKOW W CIAGU DNIA

dobowe zapotrzebowanie energetyczne organizmu = 100%

| $Sniadanie 25-30%
[l $niadanie 5-10%
obiad 30-35%
podwieczorek  5-10%
kolacja 15-20%
» Dlaczego tak wazne jest jedzenie | i Il $niadania? Co powinno sie jes¢ na

sniadanie?

I'i Il $niadanie to bardzo wazne positki — wptywaja korzystnie na koncentracje,
zapamietywanie, site fizyczna, dobre samopoczucie oraz rozwéj intelektualny.
Przed pojsciem do szkoty koniecznie nalezy zjes¢ pierwsze $niadanie.
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Nie nalezy jes¢ zbyt szybko, gdyz ma to niekorzystny wptyw na prawidtowe trawienie
i przyswajanie pokarmu przez organizm.

Podstawa zdrowego $niadania jest réznego rodzaju pieczywo, ptatki zbozowe, biatko
zwierzece w postaci mleka i jego przetworéw oraz wedliny, jajka i warzywa.

Aby zapobiec znuzeniu i obnizeniu koncentracji na lekcji po 3-4 godzinach nalezy
zjes¢ Il $niadanie. Podstawa Il $niadania sg kanapki przygotowane w domu lub ku-
pione w szkolnym sklepiku (nie stodycze!). Najlepsze jest pieczywo petnoziarniste
(razowe, graham, pumpernikiel) posmarowane mastem (zawiera tatwoprzyswajalne
przez organizm ttuszcze i witaminy, nie zawiera substancji dodatkowch), z wedling
lub pieczonym miesem, serem albo pasta jajeczng oraz z dodatkiem warzyw (po-
midor, ogérek, satata). Nie mozna zapominac o regularnym uzupetnianiu ptyndw.
Najzdrowsza jest woda mineralna, a takze maslanka, kefir, jogurt, sok warzywny,
niestodzone soki z owocéw lub lekka herbata. Na deser najlepiej zje$¢ sezonowy
owoc.

Im wieksza ré6znorodnos¢ produktéw w diecie, tym wieksza mozliwos¢
zaopatrzenia organizmu we wszystkie skfadniki odzywcze.

« Dlaczego powinno sie jes¢ duzo warzyw
i owocow? Zdrowsze sa surowe czy gotowane?

Zaleca sie spozywanie warzyw 3-5 razy dziennie,
natomiast owocow 2-4 razy, poniewaz s one
bardziej kaloryczne.

Co stanowi porcje? Porcja to $redniej wielkosci
owoc lub warzywo (jabtko, marchew) albo kilka
mniejszych sztuk (truskawki, czeresnie, winogrona). To takze miseczka satatki
lub szklanka soku.

Owoce i warzywa dostarczajg organizmowi btonnika, sktadnikéw mineralnych oraz
witamin. Wiekszos¢ warzyw i owocéw odznacza sie wysoka zawartoscig wody (80-
90%), a niskg wartoscig kaloryczna. Owoce to naturalne stodycze - s stodkie i sma-
czne, ale niektére zawieraja duzo cukréow prostych, ktére w nadmiernych ilosciach
moga niekorzystnie wptywac na organizm (banan - 23,5 g weglowodanéw/100g;
winogrona - 17,6 g weglowodanéw/100 g).

Warzywa najlepiej spozywac na surowo, na przyktad w suréwkach z dodatkiem oleju
lub krétko gotowane na parze. Gotujac warzywa w wodzie ,wyptukujemy” z nich
cenne sktadniki odzywcze.
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« Czy witaminy i mineraly w postaci table-
tek sg wskazane w diecie gimnazjalisty?

Prawidlowo zbilansowana dieta, ktora skfada

sie z r6znorodnych produktéw w petni pokry-
'. wa zapotrzebowanie na wszystkie sktadniki
— odzywcze.

W przypadku btedéw zywieniowych, stosowania diet odchudzajacych, wyczerpa-
nia organizmu czy w okresie niesprzyjajacych warunkéw atmosferycznych, mozna
siegna¢ po witaminy i mineraty, zwracajac szczegdlng uwage na informacje podane
na etykiecie, ktére dotycza dawkowania i przeznaczenia preparatu.

Na rynku oprécz suplementéw diety znajduje sie zywnos¢ wzbogacona, do ktérej
celowo dodano witaminy, mineraty i inne odzywcze substancje. Dlatego tez nalezy
przeanalizowac ilos¢ tych substancji w diecie, aby nie dopusci¢ do przedawkowania,
ktére moze by¢ bardzo niebezpieczne dla zdrowia. Przyktadem zywnosci wzboga-
conej jest s6l jodowana lub margaryna z wit. A.

Gdy dieta jest odpowiednio zbilansowana, czyli zawiera réznorodne produkty, stoso-
wanie suplementéw diety nie jest potrzebne.

» Czy przekaski (batony, jedzenie typu
»fast food”, napoje gazowane itp.)
sg naprawde niezdrowe?

Powszechne spozywanie positkow typu ,fast
food”, ktére maja bardzo wysoka zawartosc
tluszczu (np.: frytki, hamburgery, chipsy, ttuste
ciastka) jest duzym problemem zywieniowym.

Produkty te sg wysokoenergetyczne, powoduja uczucie sytoscii brak zainteresowania
innymi wartos$ciowymi produktami, zawieraja bardzo mato sktadnikéw odzywczych
i s3 ubogie w btonnik. W ich sktad wchodzg m.in. ttuszcze nasycone, ktdre sprzyjaja
szybkiemu powstawaniu otytosci.

Pamietaj, ze baton wazacy 100 g zawiera az 448-497 kcal, w tym
16,2-28,9 g tluszczu i 28,2-46,3 g cukru biatego (sacharozy).
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€ Co oznacza skrét GDA?

GDA to umieszczany na etykiecie produktu spozywczego skrot od angielskie-
go terminu Guideline Daily Amounts - WSKAZANE DZIENNE SPOZYCIE.
Podaje informacje o wartosci energetycznej produktu i zawartosci w nim sktadnikow
odzywczych, ktére dostarczane sg przez ten produkt w odniesieniu do catodobowego
zapotrzebowania.

Wartosci GDA nalezy traktowac wytacznie jako wskazéwki, mogace sie
réznic¢ w zaleznosci od wieku, pici, poziomu aktywnosci fizycznej
lub stanu zdrowia.

Jedna porcja dostarcza wartos¢ energetyczna . :
lub nazwa SE,adymka Opakowanie 250ml zawiera:
keal kcal Biatko  weglowodany  Thuszcze
247 ilos¢ w porcji produktu 247 959 3759 659

12% 3% wskazanego 12% 20% 15% 10%
0

% wskazanego dziennego dziennego spozycia
spozycia dla osoby dorostej

% wskazanego dziennego
spozycia dla osoby dorostej

Przyktadowo, jezeli na etykiecie produktu oznakowanego systemem GDA, wid-
nieje informacja, ze jedna porcja dostarcza 140 kcal energii, co stanowi 7 % Wska-
zanego Dziennego Spozycia (GDA) dla przecietnej zdrowej, dorostej osoby, to nalezy
traktowac te informacje jako wskazéwke, ze pozostate produkty zywnosciowe nie po-
winny dostarczy¢ wiecej niz 1860 kcal, czyli 93% wskazanego dziennego spozycia.

Kalkulator wartosci GDA dla domowych potraw znajduje sie na stronie
www.gdainfo.pl

@ Dlaczego powinno sie czytac etykiety

na produktach spozywczych?

ETYKIETA - Zrédto informacji o produkcie

Zgodnie z polskim ustawodawstwem etykieta produktu spozywczego powinna mie¢
napisy w jezyku polskim, umieszczone w sposéb czytelny, zrozumiaty i widoczny oraz
zawierac nastepujace informacje:

+ nazwe produktu

« dane identyfikujace producenta lub importera oraz jego adres
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sktad/sktadniki — koniecznie musza by¢ podane sktadniki alergenne (np. soja,
orzechy, sezam, gluten, gorczyca, mleko z laktoza, jaja, seler, tubin)

+ kod kreskowy
partie produkcyjng

« termin przydatnosci do spozycia lub date minimalnej trwatosci

« zawartos¢ netto (informuje ile wazy produkt bez opakowania) lub liczbe sztuk
w opakowaniu

+ sposéb przygotowania lub stosowania — informuje w formie opisowej lub obraz
kowej jak uzywac produktu

« warunkiprzechowywania produktu—okresla prawidtowe warunkiprzechowywania
zywnosci, ktére gwarantujg zachowanie smaku, wygladu, wartosci odzywczych
i whasciwosci zdrowotnych, np.: ,przechowywaé w suchym, chtodnym miejscu,
z dala od Swiatta”.

Nalezy sprawdza¢ czy nabywany produkt jest swiezy. Okreslenie ,najlepiej spozy¢
przed..” lub ,nalezy spozy¢ do...” oznaczajg ostatni dzier, w ktérym produkt mozna
bezpiecznie spozy¢. Dzien ten jest rownoczes$nie ostatnim dniem sprzedazy $rodka
spozywczego w sklepie.

Etykiety warto czyta¢ gdy produkt jest:

« przeceniony lub w promogji

+ zastanawiajgco tani

« mocno przetworzony (gotowe dania, konserwy, mielonki, stodycze)

« wieloskfadnikowy (np. sposréd wielu réznych rodzajéw ptatkdéw sniadaniowych
warto wybrac te bez dodatku cukru)

- obiecujaco zatytutowany (np. woda smakowa — po lekturze etykiety dojdziesz do
whiosku, ze to po prostu przezroczysty napdj z cukrem i chemicznymi konserwantami)

Nie nalezy nabywac¢ produktéw z etykieta uszkodzona, nieczytelna, nieprze-
tltumaczona na jezyk polski lub z zaklejong datg przydatnosci do spozycia.

e Czy alternatywne metody zywienia (dieta wegetarianska) sg zdrowe?

Diety wegetarianskie wykluczaja spozycie miesa i jego przetwordw (surowcéw ze
zwierzat) w réznym stopniu:

- dieta lakto-wegetarianska dopuszcza spozywanie produktéw roslinnych, mleka
i jego przetworoéw; z diety wykluczone sg jaja i mieso

. dieta lakto-owo-wegetarianiska dopuszcza spozywanie produktéw roslinnych,
mleka i jego przetwordw, jaj; z diety wykluczone jest mieso
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- dieta weganska skonstruowana jest wytacznie z produktéw roslinnych

Dieta wegetarianska, a szczegdlnie weganska, moze doprowadzi¢ do niedoboréw
wapnia, zelaza, selenu, cynku, witamin D i B12. Dobrym zrédtem zelaza (jego nie-
dobér powoduje niedokrwistos¢, zaburzenia miesigczkowania) w diecie jest mieso
i zo6ttka jaj, natomiast selenu — mieso i ryby. Takze witamina D, rozpuszczalna
w ttuszczach, znajduje sie w duzych ilosciach w produktach zwierzecych i rybach.
Niedobdr witaminy D czesto prowadzi do zaburzeh w gospodarce wapniowej, co
powoduje osigganie niskiej masy kosci i krzywice. Z kolei niedobér witaminy B12
jest najczestsza przyczyna anemii ztosliwej. Witamina ta wystepuje w produktach
pochodzenia zwierzecego, drozdzach i grzybach. Jest takze w niewielkich ilosciach
syntetyzowana przez bakterie w przewodzie pokarmowym cziowieka. W diecie
weganskiej wystepuja réwniez niedobory niektérych aminokwaséw (biologiczna
wartos¢ biatka jest nizsza w produktach rodlinnych), a zatem synteza biatek moze
by¢ zaburzona. Stosowanie powyzszej diety moze prowadzi¢ do niedorozwoju fizy-
cznego i psychicznego.

Z diet wegetarianskich dopuszczalna dla Ciebie jest jedynie dieta lakto-owo-
wegetarianska, stosowana pod nadzorem lekarskim, przy odpowiednio zbilanso-
wanej diecie, czyli uzupetnionej witaminami i mineratami (suplementacji).

Dla prawidlowego funkcjonowania organizmu konieczne jest dostar-
czenie skfadnikéw odzywczych odpowiednio dobranych pod wzgledem
jakosciowym i ilosciowym z grupy produktéw zwierzecych i roslinnych.

Dieta semiwegetarianska — ogranicza ilos¢ miesa w diecie.

Z reguty wyfacza zupetnie mieso czerwone (wieprzowine i wotowine),

a dopuszcza mieso biate (dréb) i ryby. Dozwolone jest réwniez jedzenie jaj, miodu
i mleka wraz z jego przetworami.W przeciwienstwie do jadtospisu wegan, pozwala na
dostarczenie organizmowi witaminy B12 i jest nieszkodliwa dla Twojego oranizmu.

@ Co oznacza skrét BMI?

BMI (Body Mass Index) to wspdtczynnik masy ciata, ktory obliczymy dzielgc mase ciata
podana w kilogramach przez wzrost podniesiony do kwadratu (podany w metrach).
Wspoétczynnik ten pomoze Ci okresli¢ czy posiadasz wtasciwa wage.

BMI_ masa ciata (kg)

wzrost (m?)

Np. dla osoby o wzroscie 160 cm i wadze 53 kg BMI obliczymy nastepujaco: BMI = 53/(1,60%1,60) = 20,70kg/m2
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Jak zinterpretowac wynik?

OCENA STOPNIA
NADWAGI DZIEWCZETA CHLOPCY

niedowaga BMI< 16,4 BMI < 16,5
waga prawidtowa 16,4 < BMI < 23 16,5 < BMI < 23,2
nadwaga 23 <BMI< 23,9 23 <BMI < 24,2
otytos¢ BMI >23,9 BMI >24,2

Podwyzszona warto$¢ wskaznika BMI jest zwigzana ze zwiekszonym ryzykiem
wystagpienia réznych schorzen.

Jakie powinno by¢ dzienne spozycie kalorii uwzgle-

dniajac wiek, pte¢ i aktywnos¢é ruchowa?

Racjonalne (prawidtowe) zywienie wymaga zbilansowania energii, tzn. utrzy-
mania rownowagi miedzy iloscig energii dostarczonej z pokarmem, a jej wydat-
kowaniem.

Nie wystarczy dostarczy¢ organizmowi wraz z dietg odpowiedniej ilosci energii (kalo-
rii). Wazne jest, aby energia ta byta dostarczana w odpowiednich ilosciach i propor-
cjach oraz pochodzita ze sktadnikéw odzywczych takich jak: biatka, weglowodany,
ttuszcze. Srednie zapotrzebowanie na energie dla Ciebie zostato okreslone
z uwzglednieniem aktywnosci fizycznej: mata — umiarkowana - duza i wynosi:

®

Aktywnos¢ fizyczna 2

. . o

Grupa ludnosci =Y

(pte¢/wiek/lata) mata umiarkowana duza é

kcal/osobe/dobe a8

. 3

Dziewczgta 2100 2450 2800 z
Chtopcy 2600 3000 3500

Energia og6tem (kcal lub kJ) =
energia pochodzaca z biatka (10-15%) + energia pochodzaca
z thuszczu (30-35%) + energia pochodzaca z weglowodanéw (55-75 %).

% Awpoizp 23IM ‘AwaIM -
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@ Jakie sa podstawowe btedy zywieniowe miodziezy?

« niezabieranie do szkoty Il $niadania

« nieregularne i w pospiechu spozywane positki

« jedzenie produktow typu ,fast food”: hamburgeréw, chipsow, frytek, itp.

« zbyt czeste spozywanie smazonych potraw (duza ilos¢ ttuszczu)

« spozywanie zbyt duzej ilosci wysoko przetworzonej zywnosci (np. biate pieczywo),
stonych potraw oraz positkéw przygotowywanych na bazie koncentratéw (np. zupy
instant, buliony w kostkach)

« jedzenie matej ilosci warzyw i owocow

« zbyt mata spozycie ptynéwimleka (wypieranie mleka z diety przeznapoje gazowane,
stodzone i sztucznie barwione)

- podjadanie miedzy positkami, podczas ogladania telewizji czy przy komputerze
(stodycze, chipsy)

- stosowanie diet odchudzajacych bez nadzoru lekarskiego

Jakie moga wystapi¢ zaburzenia stanu zdrowia

i rozwoju u mtodziezy zwigzane z nieprawidtowym
odzywianiem?

Nadwaga i otytos¢ - to najczesciej wystepujace
zaburzenia rozwoju, dotycza (w zaleznosci od
wieku) 5-15% populacji dziecii mtodziezy. Otytosc
wptywa na zdrowie fizyczne i psychiczne, obniza
potencjat rozwojowy i mozliwosci optymalnego
startu zyciowego. Otyto$¢ i nadwaga to takze
zwiekszone ryzyko wystapienia cukrzycy typu 2,
nadci$nienia tetniczego, zaburzen snu.

Zaréwno niedobory skladnikéw odzyw-
czych, jak i ich nadmiar, maja negatywny
wplyw na zdrowie. Nadwaga i otytos¢ to
nie tylko problem zwigzany z wygladem,
ale takze zwiekszone ryzyko wystapienia
choréb.
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Gdzie szuka¢ informacji dotyczacych

zdrowego odzywiania?

Porady dotyczacej zdrowego odzywiania mozna zasiegnac u lekarza,
a informacji szuka¢ w poradnikach zywieniowych oraz na stronach internetowych:

«  www.badzmyzdrowi.pl
- www.forumzdrowia.pl
«  www.gdainfo.pl

«  www.izz.waw.pl

«  www.trzymajforme.pl

m Aktywnos¢ fizyczna.

Aktywnos$¢ ruchowa jest nieodifgcznym ele-
mentem zycia cztowieka. Wynika ona z wro-
dzonych potrzeb organizmu i nabytych umie-

jetnosci. Odpowiednio dobrana, duza aktywnos¢
ruchowa sprzyja rozwojowi organizmu i zacho-
waniu zdrowia. Ruch rozwija miesnie, wptywa na
prawidtowy wzrost i ksztatt kosci, rozwija uktad
krazeniowo-oddechowy, a takze podnosi spraw-
nosc¢ i wydolnos¢ fizyczna.

Regularnaaktywnoscfizycznajestjednymzpod-
stawowych elementéw zdrowego stylu zycia.

Im wiecej sportu uprawiasz, tym lepiej, kazda ilos¢ ruchu jest lepsza niz brak
aktywnosci. Zaleca sie wysitek fizyczny minimum 4-5 razy w tygodniu, powyzej 30
minut, na poziomie tetna — 140 uderzen na minute (wysitek umiarkowany — wtedy
ze spalanej tkanki ttuszczowej uwalniaja sie zasoby energetyczne). Aktywnos¢ fizy-
czna ma korzystny wptyw na zdrowie, nawet wtedy, gdy nie traci sie wagi. Chtopcy
potrzebujg 5 godz. ruchu dziennie, natomiast dziewczeta 4-5 godz.

Niedostatek ruchu powoduje, ze organizm nie osigga petni rozwoju: ma mniejsza
wydolnos¢ fizyczna, stabsze miesnie, gorszy refleks i koordynacje ruchow, mniejsza
pojemnos¢ ptuc.
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Rezerwassit, ktdre w sytuacjach trudnych organizm mégtby uruchomié, jest nizsza. Przy
braku wysitku fizycznego wydolno$¢ organizmu jest tak mata, ze wystarcza jedynie
na wykonanie codziennych czynnosci i jest przyczyng zmeczenia lub znuzenia.

Regularny ruch zapobiega przybieraniu na wadze, zmniejsza tkanke ttuszczowa,
przyspiesza przemiane materii, poprawia takze samopoczucie, jakos¢ snu i tagodzi
skutki streséw. Wysitek fizyczny potrafi znacznie poprawi¢ odpornos¢ organizmu.
Regularne ¢wiczenia pobudzajace krazenie moga uchroni¢ Cie przed rozpoczy-
najacym sie przeziebieniem.

Aby ruch stat sie przyjemnoscig wykonuj ¢wiczenia w swoim ulubionym miejscu:
na swiezym powietrzu lub w pomieszczeniach oraz w tej formie, ktéra lubisz. Jesli
mozesz, zamiast windy wybierz chodzenie po schodach, w wolnym czasie wigcz
swojg ulubiong muzyke i taiicz.

Mozesz spalac kalorie i rownoczesnie sie bawic!

Pamietaj, ze kazdy wysitek fizyczny jest
niewtasciwy, jezeliniezakonczyszgoczynnosciami
higienicznym, czyli nie wezmiesz prysznica i nie
zmienisz odziezy na $wieza.

Po kazdej lekcji wychowania fizycznego nalezy
zmienic skarpety, obuwie, koszulke i spodenki.

Cwiczenia sitlowe (niewlaéciwe dozowanie
obcigzen) w Twoim wieku sg zabronione,
poniewaz moga powodowal znieksztatcenia
kosci i tkanki chrzestnej, moze rowniez dojs¢ do
przecigzen, co powoduje trwate i nieodwracalne
zmiany.

Nie daj sie naméwic¢ na zazywanie anabolikéw i sterydow.

Substancje, ktére ,wyrzezbig” Twoje ciato, sa dostepne w wielu sitowniach i sklepach,
ale nikt Tobie nie powie, ze sg bardzo toksyczne dla mtodego organizmu. Najlepiej
Wyrzezbisz” ciato ¢wiczeniami, odpowiednio dobranymi do Twojego wieku bez
zbednego dzwigania nadludzkich ciezarow.
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Kazda dobra aktywnos$¢ fizyczna zawiera ¢wiczenia aerobowe, oddychanie oraz
¢wiczenia rozciggajace miesnie.

Cwiczenia aerobowe (tlenowe) to taki rodzaj aktywnosci, ktéra przyspiesza oddech
i bicie serca, dzieki czemu do mies$ni i narzadoéw ciata dociera wiecej utlenionej krwi.
Przyktadowe ¢wiczenia to: spacerowanie, chodzenie po gérach, jazda na rowerze,
ptywanie, jogging, tenis pojedynczy, koszykdwka.

Cwiczenia oddechowe s3 wykorzystywane we wszystkich odmianach aktywnosci
ruchowej zwiagzanej z relaksacja i rozluznieniem (tai chi, joga, trening autogenny).
O prawidtowym oddychaniu pamieta¢ musimy zaréwno przy pracy — podczas wysitku,
jak i w czasie wypoczynku. Dobre oddychanie utatwia prace serca i poprawia samo-
poczucie. Cwiczenia oddechowe prowadzi¢ nalezy zaraz po przebudzeniu, podczas
marszu do szkoty, pracy i w trakcie ¢wiczen rekreacyjnych i sportowych. Wykonujac
¢wiczenia nalezy pamietac¢ o tym, ze wdech odbywa sie zawsze przez nos, a wydech
przez usta oraz, ze wydech jest 2-3 razy dtuzszy od wdechu.

Cwiczenia rozciggajace i zwiekszajace elastyczno$¢ miesni sa wazne, aby rozwijac
miesnie i osiggac coraz lepsze rezultaty w treningu. Cwiczenia rozciggajace powinny
by¢ wykonywane co najmniej 3 razy w tygodniu.

O jakosci sylwetki decyduja: sita i wytrzymatos¢ miesni, odpowiednia ilo$¢ ruchu
i wysitku fizycznego, przyjmowanie prawidlowej pozycji przy pracy w tawce szkol-
nej i przy odrabianiu pracy domowej oraz stan odzywienia.

Noszenie plecaka - przy zakupie plecaka zwré¢ uwage na jego wielkos¢, ksztatt,
wzmocnienie stelazem i ciezar. Mozesz zmniejszy¢ jego ciezar noszac tylko przed-
mioty niezbedne, zeszyty w miekkich, Izejszych oktadkach, napoje w lekkich opa-
kowaniach. Plecak zapakuj w sposéb uniemozliwiajacy przesuwanie sie jego
zawartosci, dobierz odpowiedniej dtugosci szelki, aby zapewni¢ jego prawidtowe
utozenie na plecach. Niedopuszczalne jest noszenie plecaka na jednym ramieniu.

Aktywnos¢ fizyczna sprzyja zachowaniu zdrowia i to Ty masz najwiekszy
wplyw na jej forme.
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