


Jestes tym co jesz!

Mozemy to zdanie zinterpretowac na rozny
sposob. Dostownie, to znaczy, ze co 35 dni
komorki w naszej skdrze zmieniajg sie na
nowe. Ciato wytwarza te komorki z pokarmu,
ktory jemy, a wiec pokarm ktory spozywamy
staje sie nami. Czesto kupujemy przetworzone
produkty 1 nie czytamy z jakich skiadnikow
zostaty zrobione. TO BLAD!






Wie

Czytajmy etykiety !

u producentow zywnosci reklamuje swoje

produkty jako zdrowe. Jest to zabieg

maur
nicz
czyt

Ketingowy, ktory zwabia nieSwiadomych
ego konsumentow. Zawsze pamietajmy o
aniu etykiet, poniewaz czesto tzw. zdrowe

jogurty ze zbozami, zawieraja w sobie mnostwo
cukru | zaledwie kilka procent zboz. Zdrowy jogurt
to jogurt naturalny. Powinien zawierac

maksymalnie dwa lub trzy skitadniki- mleko, biatka
sera | bakterie.



Jaki jogurt wybrac?

Jogurty owocowe - smaczne, dietetyczne | do
tego zdrowe? Niestety nie! Jogurty owocowe
majg wiecej cukru niz owocow. Wybierajac je
na drugie sniadanie lub dietetyczna przekaske

miedzy positkami dostarczamy do organizmu
1/3 szklanki cukru.




Jaki jogurt wybrac?

Zdecydowanym lepszym zywieniowym
wyborem bedzie jogurt naturalny. Masz ochote
na jogurt owocowy? Dodaj do niego Swieze
owoce, nasiona stonecznika, orzechy otreby
czy siemie Iniane. Dodatki te bedg Swietnym
uzupetnieniem diety w btonnik, sktadniki
mineralne 1 witaminy.




Skutki nieprawidtowego odzywiania

Skutkdw nieprawidtowego odzywiania jest
wiele. Sg nimi miedzy innymi otytoSc, nadwaga,
anoreksja, bulimia, prochnica zebow, kamica
z0lciowa, choroby jelita grubego | choroby
uktadu krazenia oraz niektore nowotwory.

o

Pl



Czarna lista produktow

Gotowe paczkowane ciastka,

Drozdzowki, paczki i pizzerki,

Chipsy 1 frytki,

Jogurty stodzone cukrem, ale takze jogurty light,
Wiekszos¢ popularnych ptatkow sniadaniowych,
Napoje gazowane smakowe,

Przetworzone mieso ( hp. parowki),

Gotowe owsianki, tortille, sosy,






Zapotrzebowanie kaloryczne
organizmu

Tyjemy nie przez nadmiar ttuszczow czy
weglowodandow a kalorii. Osoby chcace przytyc
musza zastosowac diete wysokokaloryczna, a
te chcace schudnac diete ograniczajaca 1l0ScC
spozywanych kalorii. Aby utrzymac
odpowiednia wage, musimy znac swoje
dzienne zapotrzebowanie kaloryczne. Zalezne
jest to od wieku, ptci | aktywnosci fizycznej
danego cztowieka.



Jak powinien odzywiac sie
nastolatek?

llos¢ kalorii zalecana mtodym ludziom jest
uzalezniona od ptci. Dziewczeta w przedziale
wiekowym 11-13 lat powinny kazdego dnia
spozywac produkty o tacznej kalorycznosci
wynoszace| 1800-2200, a dziewczeta w wieku
14-18 lat nieco wiecej] 1800-2400 kalorii

dziennie.

Q'Q 0 & L /}



Jak powinien odzywiac sie
nastolatek?

Natomiast chtopcy w wieku 11-13 lat powinni
przyjmowac 1800-2600 kalorii kazdego dnia,
natomiast w przedziale wiekowym 14-18 lat
nieco wiecej, bo 2200-3200 kalorii dziennie.




Czy jemy Sniadanie?

Wiele mtodych ludzi nie je Sniadan. Jest to
bardzo powazny btad. Jezeli mamy mozliwosc
zjedzenia rano positku, ktory da nam zapas
energii na caty dzien spedzony w szkole jak
najbardziej powinnismy z niej skorzystac.
Waznym positkiem jest tez drugie Sniadanie,
ktdre da nam energie pozwalajaca na lepsze
przyswajanie wiedzy.



Czeste btedy zywieniowe
nastolatkow

Zapominanie o Sniadaniu,

* Wiaczenie wysokokalorycznych przekasek do diety,

Nieprzywigzywanie wagi do jakosci spozywanych positkow,

Czeste jedzenie ,na miescie”,

Odchudzanie sie w wieku dojrzewania bez wyraznej potrzeby,

Jedzenie wysoko przetworzonych gotowych produktow
( batony, chipsy, czekoladki),

* Niewystarczajace ilosci produktow petnoziarnistych | warzyw
w codziennej diecie,



PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA

DLA MLODZIEZY




Zasady Zdrowego Odzywiania

Plerwsza zasada

Zdrowego zywienia mtodziezy w wieku szkolnym
Zwraca uwage na urozmaicenie diety w produkty

z roznych grup. Kazda grupa produktow
spozywczych jest zrodiem innych, cennych
sktadnikow spozywczych. Produkty mleczne
dostarczajg wapn 1 biatko ale nie zawierajg witaminy
C, ktérg maja m.in. owoce | warzywa. Dlatego tez,
nalezy wybierac | spozywac najbardziej wartosciowe
artykuty spozywcze z réznych grup zywnosci.



Zasady Zdrowego Odzywiania

Druga zasada

* Przypomina o potrzebie codzienne] aktywnosci
fizycznej( zaleca sie co najmnie] 30 minut
dziennie), dlatego tez u podstawy piramidy
znajduje sie aktywnosc fizyczna. Codzienny
ruch korzystnie wptywa na kondycje fizyczng
| sprawnosc umystowa (poprawia zdolnosc
zapamietywania) oraz prawidtowg sylwetke.




Zasady Zdrowego Odzywiania

Trzecia zasada

* Dotyczy spozywania produktow zbozowych. Prawidtiowo
zaplanowany jadtospis powinien zawierac co najmniej 5 porcji
produktow zbozowych, ktore sg przede wszystkim gtownym
zrodtem energii dla organizmu. Zawierajg wiele sktadnikow
mineralnych | witamin, sg takze bogate w btonnik regulujacy
prace jelit. Z grupy tej nalezy wybierac produkty grubego
przemiatu, sg one bogatsze w sktadniki odzywcze, zawierajg
wiecej witamin, szczegolnie witamin z grupy B, sktadnikow
mineralnych( magnez, cynk), oraz btonnika. Poleca sie
pieczywo petnoziarniste typu graham, kasze gryczang
| jeczmienng, oraz razowy makaron.



Zasady Zdrowego Odzywiania

Czwarta zasada

Dotyczy grupy: mleko | przetwory mleczne. Sg one
najwazniejszym zrodtem wapnia w diecie, ktory jest
niezbedny do budowy zdrowych kosci i zebow.

W zadnym spozywanym produkcie nie ma tak duzo
dobrze przyswajalnego wapnia, jak w mleku I jego
przetworach. Mleko zawiera rowniez witaminy( A,D | B2)
oraz jest zrodiem najwyzszej jakosci biatka. Mtodziez
zatem powinna albo wypija¢ dziennie 3-4 szklanki mleka
albo czesc¢ mleka zastepowac przetworami

mlecznymi( jogurty, maslanka, lub serami twarogowymi).



Zasady Zdrowego Odzywiania

Pigta zasada

Dotyczy grupy-mieso, ryby, jaja | nasiona roslin strgczkowych,
orzechy. Przetwory z tej grupy sg w diecie zrodiem
petnowartosciowego biatka, zelaza, cynku | witamin z grupy B.
Poniewaz nasiona roslin strgczkowych oraz orzechy sg zrodiem
wartosciowego biatka | wielu cennych sktadnikow mineralnych

| witamin, wigczone sg do grupy produktow miesnych.

Z produktdw miesnych nalezy wybiera¢ gatunki o malej ilosci
tluszczu ( drob, wotowina, cielecina), ryby morskie( makrela,
Sledz, dorsz i sardynka) warto spozywac ze wzgledu na
zawartosS¢ w nich korzystnych dla zdrowia wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych z grupy Omega-3 i witaminy D.



Zasady Zdrowego Odzywiania

Szosta zasada

Dotyczy grupy- warzywa | owoce.

Powinny by¢ spozywane kilka razy dziennie w ramach gtownych
positkow i przekasek (co najmniej 5 porcji dziennie). W diecie
powinno sie uwzgledni¢ réznorodne warzywa (satata zielona,
brokut, szpinak, czy warzywa pomaranczowe: np. marchew,
pomidor, dynia). Warzywa i owoce dostarczajg, sktadnikow
mineralnych i witamin. Sg gtownym zrodtem witamin (C,E,
karotenow), ktoére majg dziatanie przeciwmiazdzycowe

| przeciwnowotworowe. Nalezy jednak pamietac, ze owoce |
soki oprécz wartosciowych witamin i btonnika zawierajg cukry
proste, ktorych spozycie powinno bycC ograniczone.




Zasady Zdrowego Odzywiania

Siédma zasada

* Wskazuje nam, iz wiekszos¢ ttuszczow w diecie
powinna pochodzi¢ z ryb, orzechow i ttuszczow
roslinnych (np. olej rzepakowy, sojowy,
stonecznikowy, oliwa z oliwek). Ttuszcze powinny
stanowicC jedynie dodatek do potraw. Do smazenia
zaleca sie stosowanie oleju rzepakowego bogatego w
zdrowe jednonienasycone kwas ttuszczowe. Miodziez
powinna zmniejszyc spozycie ttuszczow, ograniczajac
spozycie produktow typu fast food, oraz chipsow.




Zasady Zdrowego Odzywiania

Zasada osma

* Dotyczy ograniczenia spozycia stodyczy ze
wzgledu na to, ze cukier nie dostarcza zadnych
witamin | sktadnikow mineralnych, a jego
nadmiar prowadzi do odktadania sie tkanki
tluszczowe).



Zasady Zdrowego Odzywiania

Dziewigta zasada

Zaleca sie ograniczenie soli kuchennej do 5 gramow
dziennie (ilos¢ ta obejmuje tacznie, sol z produktow
rynkowych | z dosalania potraw). W przyblizeniu
porcja ta odpowiada ptaskie] tyzeczce od herbaty.
Sol w potrawach nalezy zastepowac aromatycznymi
ziotami, jak majeranek, bazylia, oregano, czosnek,
tymianek. Ograniczyc nalezy spozywanie solonych
przekasek (chipsy, paluszki, krakersy).



Zasady Zdrowego Odzywiania

Dziesiata zasada

ZwroC uwage na odpowiednig podaz ptynow. Mtodzi
ludzie w wieku szkolnym powinni pi¢ co najmniej 6
szklanek wody dziennie. W przypadku dni o
Intensywnym wysitku fizycznym (zajecia w-f, czy inne
zajecla sportowe) podaz ptynow powinna byc¢ znacznie
wieksza. Zaleca sie picie wody, herbatek owocowych
niestodzonych, sokdw warzywnych | warzywno-
owocowych, sokow owocowych ale w mniejszej ilosci ze
wzgledu na zawartos¢ cukrow prostych.



Mozesz temu zaradziC- Ty
decydujesz co Jesz
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Moje plusy | minusy

Spozywam codziennie, co 3-4 godziny
zbilansowany positek

Jem powoli, w spokojne] atmosferze
| przyjaznym otoczeniu, przezuwajac
doktadnie kazdy kes

W przerwach miedzy positkami kiedy
czuje gtdéd siegam po szklanke wody
lub warzywo

W mojej codziennej diecie znajduja sie
owoce | warzywa

Codziennie znajduje czas na zjedzenie
pozywnego Sniadania

Ruszam sie co najmniej pot godziny
dziennie- ¢wiczenia, spacer, itp

Robie diugie przerwy miedzy positkami

Jem zwykle szybko miedzy kolejnymi
zajeciami

W mojej codziennej diecie brakuje
Swiezych warzyw i owocow

Korzystam z gotowych,
przetworzonych produktow

Zwykle nie jem sSniadania

Nie uprawiam sportu



DZIEKUJE ZA UWAGE
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