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Zdrowego Zywienia

dla driec § mlodzicty w wicku sekolnym

1. Jedz codziennie rétae produkty z kadej grapy uwzglednione] w piramidzie.

Nie ma produkuu spozysezese, kidry by zawieral wzgsikie niczbedne sladniki
pokarmowe w odpowiednich ilosciach. Distego malo urozmaicone porywienie moze
powodewaé iedabory nicktérych skiadnikiw pokarmowyeh. Jest 1o bardzo waine,
aby codsicanie spozywaé produkty zbozowe, mlcerne, wysokobialkowe (ryby, drib,

chude migso, nasiona rodlin straczkewyeh), warzywa i owoce. Nic tylko drienns,

lecz jednorazowa racia pokarmowa powinaa by urozmaicona.
Wybiersjie produky spozyweze, kit sie wskazaniami Piramidy Zdrowego Zywienia

(e produky zc wzysikich pigte piramidy v adpowiedich ilogciach)




[image: image2.jpg]2. Byds codziennic akiywny fizyeznic - ruch Korzyst
i prawidlowy sylwetke.

wplywa na sprawnodé
To zagadnienie szczeg6towo ostalo oméwione v dalsze] czgset poradrika,

3. Erédiem eneegi  Twojej dieci pawinny byé gléwnie produkiy zmaduiaee sig
W podstavwie pleamidy
Cotrienne. spobywanie. razowego pieczywn regulaje prace  prewadu
pokarmowego, zapobiega. zapaciom. dae poczucic sytoie | ulatwin. wizymanie
walcingj may cialu Grups produkii zhoiowych s dobrym sridiem
weslowodandw zltonych zapevaisjsch encrgic Twoim miginiom. bialko, witaming
Bioni

yng, magnez. Zelazo cynk § blonnik pokarmowy. Prayswajslnodé zelaza
2 produkidw 7bozowyeh paprawia sig znacznic prey ownoczesnym spozyeiu produkida
abfitteyeh w witaming C.

Pamigtaj to nieprawda, ze #eby byé szeruphym musisz unikaé chleba ezy makaronu,

waine aby byly to produkty jak najmnicj preetworzone:
b dodatii,

pieczywo razowe, mus

platki bez thusty

4. Sporywaj codziennie przynajmniej 3 - 4 poreje micka lub produktw mlecznych
takich jak jogurty, kefiry, maslanks, sery.

Meko i jego prectwory sy najwaicjszym grodiem wapnia w diccie. Produkey

B

spoiywanic mlekn chudego, bowiem tuszes mlecony i cholesterol. ktdre

mleezne sq rowniez bogatym Aridiem wysokowartosciowego bialka i witaminy

Zaleen

anujdujg sig réwniez w tustych serach, sprzyiaja rozwojowi miazdzsey enic, 74He sery
zawieraja, ponadto duzo soli, Miodziez, kobiety cigzame | karmiace powinni spozywad co
nsimnicj & szklanki mieka, kidre moze byé zastepowane jogurtem lub Kefirem,

a cagiciowo takze serami.

5. Jedz codziennie 2 porcje produkibw 2 grupy migso, ryby, jaja. Uwzglednij te
nasiona roslin straczkowych

Spuiywanie ryb, szozgolnie tustseh ryh morskich. 2-3 razy w tygodaiu nalesy

do zasad profilakiyki nicdokrwisnncj choroby serca. Nasiona rodlin straczkowych,

bedice rownicz dobrym srodiem bialka, miji ke maczenic w profiakiyce

‘miazdzyey. Migso jest nie 1ylko dobrym Zrédiem bialka. ale i 7elaza, cynku, witaminy B1




[image: image3.jpg]i niacyny. Wybierajae micso nalezy deeydowse sig na chude gatunki- njlepie] migso biale
(dréb ale bez skorki,

lgeina).

6. Kaidy posilek powinien zawieraé warzywa i owoe.
Spoyeie odpowiednic] losel (ok. 700 graméw) warzyw | owoedw dzicnmic

zupewnia organizmowi wystarezauey lo¢ witaminy C. beta-karoteny, skladnikiw

mineralnych i blonnika polarmowego. Witaminom zawartym v warzywach i owocach
preypisuje sig dziatanic przeciwmiszdzycowe i pracivnowotworowe. Ponidio potas
wstepuitey obficie w warzywach i owocach obniza ciénienie kiwi. Blonnik w ich
zuwary e tylko reguluje prace preewodu pokarmowego i zapobicga zapareioom, ale

takie obniza g

e cholesterolu w surowicy i poprawia tolerancje glukory.

7. Ograniczaj spozycie thuszcziw, w szczegélnosei zwierzgeych,  takde produktéw
awierajacyeh cholesterol.

Ograniczenie sporyeia thuszezow  awiersgeyeh | produkigw  obfifujacych
w cholesterol jost nicodzownym warunkicm profilakiyki zawal serea.
Thszeze zwierzgee podnoszy poziom cholesterolu w surowicy | ewighszajs
Krzeplivosé krwi. Produlty obfinujace w cholesterol (praede wszystkim podroby i jaia)
sbwniez padnosz sigzenie cholesteroly, Oleje roslinne nie wykazujy takiego driatania.
Zastgpujae duszeze zwierzece olejami rodlinnymi, nalezy pamictaé. ze ogolne spozycie
thuszezu powinno byé mricjsze, iz 1o wynika z¢ zwyczajow Zywicniowych. Pamict

2 duto tuszezu

Korzystuego dia zdrowin majduje sie tale w tlustven misic,
flustych wedlinach, ciastach, czekoladzie, kremach, lodach, chipsach. Uniksj
spozgwania tsch produkiw. Zamiast thustych deserd, wybieraj biszkopty, sorbey,
galuredki owocowe. Pragolovwiiae migso 6o spozyein, oddrel widverny hisses
Sposetd rizmyeh teshnik Kulioarych godve polecenia. fest gotowanie i piecenie
ber usazo, Jei smaness pieenwo, G smar e cienka warstw, Ludze
2 podyzszonym stezeniem cholesterolu we krwi powinni kst sporywania masia

{ smalow. Picczywo powinni smarowas cienks warstwa migkkic] margaryny.




[image: image4.jpg]8. Ograniczaj spozycie cukru, slodyezy i stodkich napojow.

Unikanic spozywania eukru i slodyezy ehroni preed prochnicy zebow i ulatwia

utrzymanie nalenej masy ciala.

Cukder

dostarcza zadnyeh niezbeds

 skladniliéw odzywezyeh, a jako
bogate 2r6dlo energil wypiera z Zywienia produkly zawierajace te skladniki, Ponadto

<acharoza 7awarta w cukze podnosi stezenie trsjgliceryddv w surowicy’

9. Ograniczaj spoiys

stonyeh produktiw, odstaw solniczke.
Ograniczenie sporyein soli zmnicjsza zagrozenic nadciénieniem fetniczym.

SOl podnosi ciénienic krwi u wielu ludsi. Ogeaniczaé sporyeie soli pawinny

w szczegélnodel osoby z nadcidnieniem oraz osoby z rodzin, w kidrych wystpuje

‘nadeisnienic,

Drienne sposyeie soli nie powinno prrekraczaé 6g ( jedua lyzeczka ). Akuualoe spozyeie

w Polsc jest znacznic rzykrotnie wyzsze. Nalezy

igc rerygnowaé z dosalania potraw
Drzed sposyciem i ograniczaé dodasanie soli w crasie gotowania. Nalezy takze

pamicad, z¢ duzo soli znajduje sig w wedlinach,

10. Pij codziennic odpawiedniq iloié wody.
Woda dostarczana jest organizmowi w postaci napojéw oraz razem z
spozywanymi produltami § potrawami, Organizm i moze magazynowa wigksee] ilosci

wody i niedostateczna poda plyniw s23hko moze doprowadzié do odwodnienia, diatego

te nalery pié czesto, w umiarkowanyeh iloscinch. Zaleea si¢, aby wypijaé co
najmie 2 | napojéw dziennie. Uniwersalnym napojem, 24 pomocy Ktdrego moima

ugasié pragnienie jest svoda. Natomiast nalezy ograniczat spozycie napojow stodzonych.




