ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA - KOMENTARZ
1. Jedz positki regularnie (5 positkéw co 3-4 godziny).

Positki powinny by¢ jedzone o statych porach w ciggu dnia. Zapewnia to lepszy metabolizm i
optymalne wykorzystanie sktadnikow odzywczych oraz sprzyja prawidtowej sprawnosci umystowe;j i
fizycznej organizmu. Szczegdlnie wazne jest | $niadanie, ktére prawidtowo skomponowane pod
wzgledem odzywczym jest niezbedne do wtasciwego rozwoju organizmu.

2. Warzywa i owoce jedz jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci.

Warzywa i owoce powinny by¢ waznym skfadnikiem codziennej diety dzieci i mtodziezy. Produkty te
stanowia gtéwne Zrédio witamin (przede wszystkim witaminy C, B-karotenu, folianéw), sktadnikow
mineralnych, btonnika oraz naturalnych przeciwutleniaczy, tzw. antyoksydantéw, ktére usuwajg
szkodliwe dla organizmu wolne rodniki tlenowe.

Regularne jedzenie warzyw i owocéw zmniejsza ryzyko rozwoju wielu choréb, w tym cukrzycy typu 2,
otytosci, nadci$nienia, niedokrwiennej choroby serca, niektérych nowotwordéw. Najkorzystniej jest
spozywac je na surowo lub minimalnie przetworzone, poniewaz w takiej formie produkty te
zachowujg najwyzszg warto$¢ odzywczg. Warzywa i owoce powinny byé spozywane kilka razy
dziennie, w ramach positkow i przekasek.

Warzywa i owoce réznig sie miedzy sobg sktadem i wartoscig odzywcza. Barwa warzyw i owocow
wigze sie z zawartoscig okreslonych substancji, ktére majg wptyw na ich witasciwosci zdrowotne.
Dlatego, aby dostarczy¢ organizmowi wszystkich sktadnikéw pokarmowych, nalezy spozywaé
ré6znobarwne warzywa i owoce. Warto przy tym pamietaé, ze nalezy spozywac wiecej warzyw niz
owocow.

3. Jedz produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

Produkty zbozowe powinny by¢ sktadnikiem wiekszosci positkow. Sposréd produktow zbozowych
nalezy jak najczesciej wybierac¢ te petnoziarniste, do ktorych zaliczamy make i pieczywo razowe,
graham i tzw. grube kasze (np. gryczana, jeczmienna), ryz bragzowy, makarony petnoziarniste. Cennym
elementem codziennej diety sg réwniez naturalne ptatki zbozowe, np. owsiane, jeczmienne, zytnie.
Produkty zbozowe dostarczajg weglowodanéw ztozonych, s3 wiec doskonatym zrédtem energii tak
potrzebnej rosngcemu i rozwijajagcemu sie organizmowi. Zawieraja niewielkie ilosci biatka i ttuszczu, a
takze witaminy z grupy B (niezbedne do prawidtowej pracy uktadu nerwowego, pomagajace w
koncentracji i nauce), rézne sktadniki mineralne (np. magnez, cynk, zelazo), ktére m.in. wspieraja
rozwoj fizyczny, korzystnie wptywajg na samopoczucie i zdolno$¢ do nauki; sg réwniez zrédtem
btonnika pokarmowego wspomagajacego prace uktadu pokarmowego, utatwiajgcego utrzymanie
prawidtowej masy ciata i pomagajacego zapobiega¢ chorobom na tle wadliwego zywienia. Wybierajac
produkty zbozowe warto zwracaé uwage na ich sktad - ciemne pieczywo nie zawsze jest pieczywem
razowym, a czes¢ z tych produktéw (np. ptatki $niadaniowe) moze zawiera¢ dodatek cukru, soli, ktore
w codziennej diecie powinny by¢ ograniczane.

4. Codziennie pij co najmniej 3-4 szklanki mleka. Mozesz je zastapic¢ jogurtem naturalnym, kefirem
i czesciowo serem.

Produkty mleczne s3 najlepszym Zrodtem dobrze przyswajalnego wapnia w diecie dzieci i mfodziezy -
sktadnika niezbednego do budowy zdrowych kosci i zebdédw. Produkty te zawierajg réwniez
petnowartosciowe biatko oraz witaminy i sktadniki mineralne. Zalecana do spozycia ilos¢ produktow
mlecznych to przynajmniej 3-4 szklanki mleka, ktére mozna czeSciowo zastapi¢ innymi
wartosciowymi produktami, takimi jak: jogurt naturalny, kefir, maslanka, ser.



5. Jedz ryby, nasiona roslin stragczkowych i jaja. Wybieraj chude mieso. Ograniczaj spozycie
produktéw miesnych przetworzonych.

W okresie wzrostu i rozwoju mtodego organizmu szczegblnie wazne jest spozywanie
petnowartosciowego biatka, ktérego najlepszym zZrédtem s3: mieso, ryby i jaja. Warto pamietac, ze
mieso jest rowniez zrodtem najlepiej przyswajalnego zelaza, ktore petni wazna role m.in. w tworzeniu
sktadnikow krwi. Nalezy wybiera¢ chude mieso; natomiast ogranicza¢ produkty miesne
przetworzone, ktérych nadmierne spozycie jest niekorzystne dla zdrowia. Przynajmniej dwa razy w
tygodniu warto zje$s¢ ryby, przede wszystkim morskie. Zawieraja one cenne dla zdrowia
wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega-3, ktére odgrywaja zasadnicza role w rozwoju i
prawidtowym funkcjonowaniu mézgu, uktadu nerwowego i wzroku. Ryby sg réwniez doskonatym
Zzrodtem biatka i sktadnikéw mineralnych, w tym jodu.

Jaja mozna je$¢ kilka razy w tygodniu - sg skoncentrowanym Zrédtem sktadnikow odzywczych, m.in.
biatka, witamin, sktadnikow mineralnych, lecytyny i kwaséw ttuszczowych.

Pamieta¢ tez trzeba o spozywaniu nasion roslin straczkowych m.in. fasoli, zielonego groszku,
soczewicy i bobu. Zawierajg one duzo biatka, a mato ttuszczu. S doskonatg i zdrowa alternatywa dla
miesa.

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

Nadmierne spozycie ttuszczéw zwierzecych, ktére zawierajg nasycone kwasy ttuszczowe, jest
przyczyng wielu chorob, przede wszystkim choréb uktadu sercowo-naczyniowego i niektérych
nowotworéw. Oleje roélinne s3g z kolei najbogatszym Zrodtem jedno- i wielonienasyconych kwaséw
ttuszczowych, ktére chronia przed tymi chorobami. Dlatego ttuszcze zwierzece warto zastagpic olejami
ro$linnymi, z wyjatkiem oleju kokosowego i palmowego. Najlepiej wybiera¢ olej rzepakowy majacy
najkorzystniejszy sktad kwaséw ttuszczowych. Pamietaé tez trzeba, ze oleje ttoczone na zimno mozna
spozywac wytacznie na surowo, jako doskonaty dodatek do suréwek i satatek warzywnych. Do
smazenia za$ najlepiej uzywac rafinowany olej rzepakowy lub oliwe z oliwek. Nalezy jednak
ogranicza¢ spozywanie produktéw smazonych, gdyz znacznie zdrowsze sg potrawy gotowane,
szczegblnie na parze.

7. Unikaj spozycia cukru, stodyczy i stodkich napojéw. Zastepuj je owocami i orzechami.

Cukier i stodycze sg bardzo kaloryczne, poniewaz - oprécz tego, ze zawierajg gtéwnie sacharoze,
glukoze czy fruktoze np. w postaci syropu glukozowo-fruktozowego - wiele z nich zawiera ttuszcz
(m.in. ciastka, batoniki, wyroby czekoladowe, lody). Stodycze nie dostarczajg cennych witamin i
sktadnikéw mineralnych. Czesto znajdujacy sie w stodyczach ttuszcz zawiera niekorzystne dla zdrowia
kwasy ttuszczowe, w tym izomery trans sprzyjajace chorobom uktadu krazenia i nowotworom.
Istniejg stodycze, ktére majg tylko stodki smak i dostarczajg kalorii, a przez to sprzyjajg nadwadze i
otytosci, przyczyniajac sie do rozwoju cukrzycy typu 2 czy miazdzycy. Dodatkowo stodycze i cukier sg
wrogiem naszych zebdw i najpowazniejszym czynnikiem rozwoju préchnicy, dlatego warto ograniczy¢
dodawanie cukru do potraw i napojow.

Stodycze warto zastgpi¢ owocami lub niesolonymi orzechami i nasionami. Orzechy, zwtaszcza
wioskie, migdaty, nasiona stonecznika czy dyni zawieraja szereg substancji korzystnych dla zdrowia.
Stodycze nie powinny zastepowaé wartosciowego positku, np. kanapki i owocéw na drugie $niadanie.

8. Nie dosalaj potraw. Unikaj stonych przekasek i produktéw typu fast food.
Nadmierne spozycie soli (NaCl) - z uwagi na zawarto$¢ sodu - powoduje niekorzystne skutki dla

zdrowia (nadci$nienie, udary, otyto$¢, nowotwory). Dlatego tez powinno sie unikaé soli, stonych
produktow i potraw.



W ograniczeniu spozycia soli moze poméc usuniecie solniczki ze stotu i zastgpienie soli przyprawami
ziotfowymi (Swiezymi i suszonymi) oraz wybieranie produktéow surowych zamiast przetworzonych.

9. Pamietaj o piciu wody do positku i miedzy positkami.

Woda jest uniwersalnym napojem gaszacym pragnienie. To réwniez jeden z niezbednych sktadnikéw
pokarmowych, ktory trzeba dostarcza¢ organizmowi regularnie i w odpowiednich ilosciach. Jej
niedobor szybko prowadzi do odwodnienia i zwigzanego z tym gorszego samopoczucia, ostabienia
organizmu, mniejszej mozliwosci koncentracji i przyswajania nowych wiadomosci. P6zZniej pojawiaja
sie powazniejsze dolegliwosci (m.in. ze strony uktadu moczowego, krwionosnego, pokarmowego),
ktore moga by¢ niebezpieczne dla zdrowia.

Warto pamietac¢ o piciu co najmniej 5-6 szklanek wody dziennie - do positku i miedzy positkami.
Woda zawarta jest réwniez w spozywanych produktach i potrawach (np. w warzywach, owocach,
zupach). Wiecej wody potrzeba przy wysitku fizycznym, w czasie przebywania w miejscu, gdzie jest
wysoka badz niska temperatura oraz mata wilgotnos¢.

10. Badz codziennie aktywny fizycznie w szkole i poza szkota.

Codzienna aktywnos$¢ fizyczna, przynajmniej 60 minut dziennie, w szkole i poza szkotg zapewnia
dobra kondycje fizyczng i sprawnos$¢ umystowa oraz wptywa na prawidtowg sylwetke i atrakcyjny
wyglad. Zwiekszenie aktywnosci powyzej 60 minut dziennie moze przynie$¢ dodatkowe korzysci
zdrowotne. Miodziez powinna réwniez pamietac¢ - co najmniej trzy razy w tygodniu - o ¢wiczeniach
zwiekszajacych tkanke miesniows i mineralizacje kosci, a zmniejszajacych tkanke ttuszczowa.



