POZNAJEMY ZASADY
ZDROWEGO ODZYWIANIA
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Zespot Szkot S portowych
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Nazywam sie Emilia Mrozewska

Jestem nauczycielem,
terapeuty, dietetykiem, psychodietetykiem.

Z edukacja zwigzana jestem od ponad 20 lat.
Obecnie pracuje w Zespole Szkdét Sportowych
im. Polskich Olimpijczykéw w Cziuchowie.




NA DZISIEJSZYM SPOTKANIU:

“* Poznacie zasady zdrowego odzywiania.

* Zapoznam Was z podstawowymi sktadnikami odzywczymi niezbednymi
dla zycia i dobrego zdrowia.

* Dowiecie sie jakie sa normy na energie dla dzieci i mtodziezy.

» Dowiecie sie co to jest Piramida Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia.

* Poznacie kilka przepisow na zdrowe Sniadanie czy obiad.

* Dowiecie sie rowniez co mozna wtozy¢ do lunchboxa.

“* W jaki sposdb zacza¢ odchudzanie.

* Co to sa zaburzenia odzywiania.
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ZACZYNAMY ©

Kazdy z Was pewnie styszat takie pojecia jak ,zdrowa dieta”, ,zbilansowana dieta”,
,Zdrowe odzywianie”, zdrowy styl zycia”, ale co to znaczy?

Czy wystarczy zrezygnowac ze stodyczy, hamburgerdw, frytek?

Dzisiaj postaram sie Was zainteresowaC ogolnymi zasadami zwigzanymi ze zdrowym
odzywianiem, ale nie tylko.




Na stronie Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej

ZwWraca uwage, ze
badania naukowe w ostatnich latach wykazaly, ze bardzo wazne

sq:

» aktywnosc fizyczna

» prawidtowy sen

» przestrzeganie zasad korzystania z komputera, telefonéw
komorkowych i innych urzqdzen elektronicznych.



https://ncez.pzh.gov.pl/autor/miroslaw-jarosz/

Dlatego tez obecnie mowi sie o

dajgc jasno do zrozumienia, ze
aby by¢ zdrowym, prawidiowe zywienie musi byc
realizowane tgcznie z pozostatymi elementami stylu
Zycia:

Oprac. pod. kier. prof.
Jarosza M., Warszawa,
Instytut Zywnosci i
Zywienia; 2019

v aktywnosc fizyczna

v prawidtowy sen

v’ przestrzeganie zasad korzystania z komputera,
telefonbw  komdrkowych iinnych  urzgdzen

elektronicznych.




Natomiast niezbednymi dla zycia i dobrego
zdrowia s3:

BIALKA - podstawa budowy i przebudowy tkanek organizmu

TLUSZCZE - zrodio energii i podstawowych kwasow ttuszczowych, nosnik witamin rozpuszczalnych w
ttuszczach (A, D, E, K) i wazny skfadnik bton komérkowych i ztozonych biatek

WEGLOWODANY - zZrédto energii

WODA

SKEADNIKI MINERALNE | PIERWIASTKI SLADOWE- (jony) sktadniki ptynéw ustrojowych, tkanek,
enzymow, barwnikéw

WITAMINY - substancje pochodzenia organicznego odgrywajgce wazng role w przemianach
metabolicznych

A prawidtowo zbilansowana dieta to taka, ktdra pozwala zaspokoi¢ organizmm w niezbedne podstawowe
skiadniki odzywcze.

Dla kazdego z podanych sktadnikéw ustalone sg pewne normy, ktére ustala Instytut Zywnosci
| Zywienia.
Z pomocy ,przychodzi” nam tutaj Piramida Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i Mtodziezy, ktdra w szybki i fatwy
sposdb przedstawia co nalezy robic, aby zachowac zdrowie dzieki prawidtowym wyborom zywieniowym
i aktywnosci fizycznej.




Tabela 2. Normy na energie dla niemowlat, dzieci i mfodziezy, ustalone na poziomie zapotrzebowania energetycznego grupy (EER)

Masa MJ/d kcal/d

ciala Aktywnosé fizyczna (PAL)

e e
Niemowleta

25 600

3,0 700

Dzieci

Grupa/wiek
(lata)

(1,40)

(1,50)

(1,60) 8.8
Chtopcy

(1,75) 11,1

(1,80) 14,6

(1,85) 16,3

Dziewczeta
(1,70) 10,0
(1,75) 11,7
(1,75) 12,1

Zrédto: Normy zywieniowe dla populacji polskiej — nowelizacja. (red.)prof. dr hab. n. med. Mirostaw | arosz



https://ncez.pzh.gov.pl/autor/miroslaw-jarosz/
https://ncez.pzh.gov.pl/autor/miroslaw-jarosz/

ZASADY ZDROWEGO ODZYWIANIA

Prawidtowe odzywianie ma szczegdlne znaczenie u dzieci
i mtodziezy ze wzgledu na intensywne procesy
wzrastania i dojrzewania zachodzace w tym
okresie zycia.




JEDZ REGULARNIE

Najzdrowiej jest spozywac 5 positkow w odstepach 3-4 godzinnych.
SNIADANIE
Il SNIADANIE
OBIAD

PODWIECZOREK
KOLACJA

Zapewnia to lepszy metabolizm i optymalne wykorzystanie sktadnikow odzywczych oraz sprzyja prawidlowej
sprawnosci umystowej i fizycznej organizmu.

Regularne spozywanie 5 positkow w ciqgu dnia powoduje, ze organizm, ktory przyzwyczaja sie do ciqgtego
dostarczania odpowiedniej dawki energii i sktadnikow odzywczych,

Spozywanie positkow co 3-4 godziny powoduje, ze organizm nie musi nastawiac sie na diuzisze okresy gtodu i
nadmiernie gromadzi¢ zapasow.




JEDZ REGULARNIE

Staraj sie zachowa¢ odpowiednie proporcje pomiedzy
poszczegolnymi positkami oraz statych godzin ich

SROSNTABANIE - powinno stanowi¢ 25-30% wartosci
energetycznej catodziennej racji pokarmowej

11 SNIADANIE - 5-10%

OBIAD - 30-35%

PODWIECZOREK - 5-10%

KOLACJA - 20-25%
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Co to oznacza?




SNIADANIE - powinno stanowi¢ 25-30% wartosci energetycznej catodziennej racji
pokarmowej
11 SNIADANIE - 5-10%

% OBIAD - 30-35%

< PODWIECZOREK - 5-10%

% KOLACJA - 20-25%

Chtopiec 11 lat — aktywnosc¢ fizyczna umiarkowana, masa ciata 38kg

zgodnie z Normami Instytutu Zywnosci i Zywienia powinien
spozywac dziennie ok.

b

%

SNIADANIE ok. 600 kcal

11 SNIADANIE - ok. 240kcal
OBIAD - ok. 840kcal
PODWIECZOREK - ok. 240kcal
KOLACJA - ok. 480kcal
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ODPOWIEDNIA ILOSC POSILKOW

Jesé regularnie =4 - 5 positkéow dziennie

Przerwy pomiedzy positkami nie powinny by¢ dituzsze niz 3-4
godziny, a co za tym idzie bardzo wazne jest spozywanie li
SNIADANIA czy obiadu w szkole.

- - - 7.00- Sniadanie
Uczniowie przebywajacy w szkole 10.00 - 1l $niadanie

powinni zjeS¢ w niej :g.gg - obiad
» Natomiast prZEbywaquy podwieczorek

_ powinni spozyé 19.00 - kolacja




PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA | STYLU ZYCIA

Piramida to graficzny opis réznych grup
produktéw spozywczych, niezbednych
w codziennej diecie, przedstawiony

w odpowiednich proporcjach.
Im wyzsze pietro
Piramidy, tym mniejsza ilosC i czestosc
spozywanych produktéw z danej grupy
ZYWNOSCi.

Piramida Zdrowego Zyw aiStylu Zy a Dzieci i Miodziezy,
J % y wszystkie J] elem y tekstowe g aficz (Piramida"’)

cznaiinne '\ ementy stylu zycia k.[ut:zem clo ZI::I'C«'.-'-I'J. stanowi wlasnos¢ Ins stytu tu Zywno. Zyw 1. dr. med. A.
q rozwoju i dobrych .-'.-'y-"iv:o‘.';' W nauce. Szczyg}awWarszawz i podlega i p awn jW_)/)‘likaquej
z przepiséw o prawie rskim.

ozywczych w odpr

i .



€ 5407 AKTYWNY FiZYCZNIE

Regularne ¢wiczenia fizyczne poprawiajg wydolnos¢ organizmu, dotleniajg mdzg
i komorki ciata i przyczyniaja sie do polepszenia stanu psychicznego.

Jesli ze wzgledow zdrowotnych nie mozesz wykonywac intensywnych cwiczen
wyjdz na spacer, pojedz do szkoty na rowerze, a w weekend wybierz sie na
basen, zamiast siedzie¢ na kanapie.




P1) WODE!

Aby zrekompensowac codzienne straty wody z organizmu, powinniscie wypijac jej co
najmniej

Odpowiednie nawodnienie komérek umozliwia prawidtowe funkcjonowanie organizmu, gdyz wszystkie
procesy w nim zachodzg w srodowisku wodnym (cztowiek w 60% zbudowany jest z wody)

Woda oczyszcza organizm, przyspiesza trawienie i chroni nas przed przejedzeniem.

Woda nawilza skore.

| ej niedobdr szybko prowadzi do odwodnienia izwigzanego ztym gorszego samopoczucia, ostabienia

organizmu, mniejszej zdolnosci do koncentracji uwagi w przyswajaniu nowych wiadomosci.

P&zniej pojawiajg sie powazniejsze dolegliwosci (m.in. ze strony uktadu krgzenia, moczowego,
pokarmowego), ktdre mogg by¢ niebezpieczne dla zdrowia.

Wiecej wody potrzeba przy wysitku fizycznym, w czasie przebywania w miejscu, gdzie jest wysoka bgdz
niska temperatura oraz mafa wilgotnosc.




JAK NAUCZYC SIE PIC WODE!

Miej przy sobie zawsze butelke z wodg (np. butelka filtrujgca).
Gdy nie smakuje Ci sama woda mozesz réowniez dodac do nie;j:

* soku z cytryny lub grejpfruta,

* kilka plasterkéw swiezego ogorka,

* kilka listkow sSwiezej miety,

* kawatki truskawek lub boréwki lub inne owoce.

Zainstaluj aplikacje lub nastaw alarm, ktdry bedzie przypominat o piciu wody.

Wypracuj nowe nawyki np. zacznij wypija¢ szklanke wody kazdego dniatuz po

[ =S - —




9 JEDZ PRODUKTY ZBOZOWE, ZWtASZCZA
PELNOZIARNISTE

Produkty zbozowe powinny by¢ sktadnikiem wiekszosci positkdw.
Produkty zbozowe dostarczajg weglowodandw ztozonych, sg wiec

tak potrzebnej rosngcemu i rozwijajgcemu sie organizmowi.
Zawierajg takze (niezbedne do prawidtowe] pracy uktadu nerwowego,
pomagajgce w koncentracji i nauce), rézne (np. magnez, cynk, zelazo),
ktdre m.in. wspierajg rozwoj fizyczny, korzystie wptywajg na samopoczucie i zdolnos¢ do nauki;
Sg réwniez zrédtem wspomagajgcego prace ukfadu pokarmowego,

utatwiajgcego utrzymanie prawidtowej masy ciata.




g JEDZ PRODUKTY ZBOZOWE,
ZWLASZCZA PEXNOZIARNISTE

* Sposrdd produktdw zbozowych nalezy jak najczesciej wybierac te petnoziamiste,
do ktdrych zaliczamy make i pieczywo razowe, graham i zw. grube kasze
(np. gryczana, jeczmienna), ryz brgzowy, makarony petnoziamiste.
« Cennym elementem codziennej diety sg rowniez naturalne ptatki zbozowe,

np. owsiane, jeczmienne, zytnie




PRZYKLAD ZDROWEGO SNIADANIA

° OWSianka Jaglanka

emily_gotuje




@) PAMIETAI O WARZYWACH | OWOCACH

Na najnizszym poziomie Piramidy zostaty postawione warzywa i owoce co
oznacza, ze powinny byc¢ one spozywane codziennie, w jak najwieksze;

ilosci (co najmniej 5 porcji dziennie).

Najlepiej, zeby warzywa i owoce spozywac w nieprzetworzonej formie.

ajlepsze proporcja do /2 owocow i %1 warzyw.




€) PAMIETAI O WARZYWACH | OWOCACH

, Zawierajgce tatwo przyswajalne przez organizm
zwigzki. To wifasnie witaminy oraz sktadniki mineralne chronig nas przed infekcjami, wptywajagc na prawidtowe

funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.

* Szczegdlng role we wzmacnianiu odpornosci petni , W ktdrg obfitujg zardwno warzywa (brokut, brukselka,

kalafior, cebula, szpinak, ziemniak), jak i owoce (czarna oraz czerwona porzeczka, truskawka, malina, jezyna).

* Dodajg miesniom nie tylko energetycznego biatka, ale rowniez innych cennych zwigzkéw: witamin z grupy B (brokut, zielony

groszek), wapnia (fasola, brokut, jarmuz, czarna porzeczka, jezyna) czy magnezu (szpinak, groch, fasola, natka pietruszki).

Wspierajg nasz organizm w pozyskaniu i utrzymaniu energii.




€) PAMIETAI O WARZYWACH | OWOCACH

Warzywa i owoce wyrdznia tez obecnos$é btonnika, ktéry zapobiega zaparciom. Jest on idealnym sprzymierzericem w
walce ze zbednymi kilogramami, gdyz na dtugo daje uczucie sytosci. Najwiecej btonnika zawierajg warzywa strgczkowe, a
takze porzeczka czarna i czerwona porzeczka, sliwka, malina.

Wiele z nich zawiera zwigzki dobroczynnie wptywajgce na dobry nastrdj. Nalezg do nich warzywa lisciaste i te bogate w
witaminy z grupy B, np. papryka, szpinak, brokut, groszek zielony, a z owocéw - morela, truskawka, malina, jabtka.

Poprawiajg sprawnos¢ umystowg, wspomagajg koncentracje i pobudzajg do pracy szare komdrki. Pod tym wzgledem
niezwykle korzystne dla zdrowia sg szpinak, fasola, brukselka, a takze brokut i pomidor, a z owocéw — gruszka, czarna
porzeczka czy boréwka.

Zrédfto: https://zielonyogrodek.pl/dom-i-balkon/kuchnia-z-ogrodka/12398-dlaczego-warto-jesc-warzywa-i-owoce-8-powodow
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Koktajl owocowo -

WARZYWA | OWOCE

Satatka z pomidorami i rukolg
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Tortilla z warzywami |

kurczakiem




(5 MLEKO | JEGO PRZETWORY

Pij co najmniej
(mozesz je zastapic€ jogurtem
naturalnym, kefirem, maslanka i - czesciowo - serem).

Produkty mleczne sg najlepszym zrédtem dobrze przyswajalnego wapnia -
sktadnika niezbednego do budowy zdrowych kosci i zebow.
Produkty te zawierajg rowniez petnowartosciowe biatko oraz witaminy i sktadniki
mineralne.

Zrodto: Stylu Zycia Dzieci i Mtodziezy Autor



https://ncez.pzh.gov.pl/autor/miroslaw-jarosz/

MLEKO | JEGO PRZETWORY

200ml mleka Sktadniki:

2 tyzki nasion chia 2 mniejsze banany
1 banan 200 g serka wiejskiego

widrki kokosowe Skfadniki: 1 tyzeczka kakao naturalnego
sok z cytryny 2 mniejsze banany

tyzka ptatkdw owsianych lub musli. 300 ml mleka (dowoInego) \yszystkie sktadniki przetozy¢ do blendera
1 tyzka masta orzechowego

Nasiona chia mieszamy z mlekiem, odstawiamy i zmiksowac.

do napecznienia (co chwile mieszamy)

Banana blendujemy z wiérkami, sokiem
cytryny. Uktadamy dowolnie.

\lezystkie sktadniki przetozy¢ do blendera
i zmiksowac.

Nasiona chia zawierajg duze ilosci btonnika, kwasdéw
ttuszczowych omega-3, mndstwo wysokiej jakosci
biatka oraz kilka niezbednych
mineratdw i przeciwutleniacz. Dzieki
swoim wtasciwosciom mogag wptywac na prace
uktadu trawiennego, serca i uktadu krgzenia.




EDZ CHUDE MIESO, RYBY, JAJA, NASIONA
ROSLIN STRACZKOWYCH

« W okresie wzrostu irozwoju mlodego organizmu szczegdlnie wazne jest spozywanie
petnowartosciowego biatka, ktdrego cennym Zrédtem sa:

Warto pamietad, ze mieso jest rowniez zrodtem najlepiej przyswajalnego , ktore petni wazng role
m.in. w tworzeniu sktadnikéw krwi.

Nalezy wybiera¢ chude mieso, natomiast ograniczac¢ produkty miesne przetworzone, ktorych nadmierne spozycie jest
niekorzystne dla zdrowia.

Przynajmniej dwa razy w tygodniu warto zjes¢ przede wszystkim morskie. Zawierajg one cenne
dla zdrowia wielonienasycone kwasy tuszczowe omega-3, ktdre odgrywajg zasadniczg role w rozwoju
i prawidtowym funkcjonowaniu mézgu, uktadu nerwowego i wzroku. Ryby sg réwniez doskonatym
zrodtem biatka i sktadnikdéw mineralnych, w tym jodu.




EDZ CHUDE MIESO, RYBY, JAJA, NASIONA
ROSLIN STRACZKOWYCH

* ] aja mozna jes¢ kilka razy w tygodniu - sg skoncentrowanym zrodtem skiadnikdw odzywczych,
m.in. biatka, witamin, sktadnikdw mineralnych i lecytyny.

* Dobrym Zrédtem biatka w diecie sg nasiona roslin strgczkowych, m.in. fasoli, zielonego groszku,
soczewicy, ciecierzycy i bobu. Stanowig doskonatg alteratywe dla miesa.

Hummus z ciecierzycy




EDZ CHUDE MIESO, RYBY, JAJA, NASIONA
ROSLIN STRACZKOWYCH




WYBIERAJ TLUSZCZE ROSLINNE
ZAMIAST ZWIERZECYCH

Nadmierne spozycie ttuszczéw zwierzecych, ktére zawierajg nasycone kwasy ttuszczowe, jest
przyczyng wielu chordb, przede wszystkim choréb uktadu sercowo-naczyniowego i niektérych
nowotwordw.

sg doskonatym zréodtem nienasyconych kwasow ttuszczowych, ktdre pozwalajg zachowa¢ nam odpornosé,

zdrowie oraz dobrg kondycje. Organizm nie potrafi wyprodukowaé ich samodzielnie, a wszelkie niedobory moga mieé
bardzo negatywne skutki.

°  Kwasy tluszczowe nienasycone regulujg cisnienie i majg fantastyczny wptyw na dziatanie uktadu krwionosnego i prace

ré

mozgu.

O Ttuszcze roslinne to prawdziwe dobro dla naszych organizméw.

Pamietal tez trzeba, ze oleje ttoczone na zimno mozna spozywal wytgcznie na surowo, jako
doskonaty dodatek do suréwek i satatek warzywnych.

Do smazenia zas najlepiej uzywad rafinowany olej rzepakowy lub oliwe z oliwek. Nalezy jednak
ogranicza¢ spozywanie produktéw smazonych, gdyz znacznie zdrowsze sg potrawy gotowane,
szczegblnie na parze.




WYBIERAJ TLUSZCZE ROSLINNE
G ZAMIAST ZWIERZECYCH

Ttuszcz znajdujgcy sie w wyrobach cukierniczych (wafelki, batoniki, herbatniki)
czy produktach typu fast food czesto zawiera niekorzystne dla zdrowia tzw.
ttuszcze trans, sprzyjajgce chorobom uktadu krazenia.

* Unikajmy takze . Przede wszystkim warto podkresli¢, ze spozywanie
oleju palmowego jest doskonatym przyktadem przyjmowania tzw. "pustych kalorii”.
* Produkt ten nie ma bowiem zadnych wtasciwosci ani przydatnych sktadnikéw.




NIE SPOZYWAJ StODKICH NAPOJOW
ORAZ StODYCZY

Cukier i stodycze oraz stodkie napoje nie dostarczajg niezbednych sktadnikdw odzywczych, a ich
spozywahie sprzyja powstawaniu nadmiernej masy ciata, ponadto przyczyniajg sie do rozwoju
préchnicy.

Stodycze warto zastgpi¢ owocami lub niesolonymi orzechami i nasionami. Orzechy, zwtaszcza
wtoskie, migdaty, nasiona stonecznika czy dyni sg Zrédtem wielu sktadnikédw mineralnych takich jak
magnez, wapn, zelazo, cynk oraz wielu witamin. Ponadto zawierajg réwniez ttuszcze roslinne
o korzystnych dla zdrowia wiasciwosciach.

Najlepiej wyeliminowac badz znacznie ograniczy¢ spozycie stodkich napojow, natonyi
soki warzywne, owocowe, napoje mleczne, herbate. ‘ :




€ ocGranicz sPozYCIE soL

Sél, podobnie jak cukier, uwazana jest za jeden z najbardziej szkodliwych sktadnikow
naszej diety-oczywiscie jesli przyjmujemy ja w nadmiarze.

Wiekszos¢ soli przyjmujemy nieSwiadomie wraz z produktami, do ktorych sol jest
dodawana juz podczas ich produkgji.

SOl mozemy zastgpic innymi przyprawami lub ziotami.




@ WYSYPIAJ SIE!

Dzieci i mtodziez, ktdére nie Spig odpowiednig ilos¢ czasu, majg problemy
z koncentracjg uwagi podczas pobytu w szkole.

Wykazano réwniez, ze niedobdér snu moze przyczynia¢ sie do wystgpienia
nadmiernej masy ciata.

Dzieci od 6 do 12 lat powinny spac co najmniej 10 godzin dziennie.

Warto ktasc sie spac regularnie o tej samej porze,
unikajgc przed snem oglagdania telewizji, przeglagdania smartfona,
czy innych urzadzenh elektronicznych.




WYSYPIAJ SIE!

lle snu potrzebuje czitowiek?

*Jedna z Fundacja (National Sleep Fundation) przeprowadzita ponad 300 badah dotyczgcych snu
i na tej podstawie okreslita, ile czasu czlowiek powinien poswieca¢ na sen, aby jego
zdolnos¢é koncentracji i gotowos¢ do pracy byta optymalna.

Dla poszczegdlnych grup wiekowych ilos¢ snu oscyluje w granicach:

Noworodek (0-3 miesiace) - 14-17 godzin.

. ] - = _ - - Rytm dobowy to nasz wewnetrzny zegar
Niemowle (4-11 miesiecy) - 12-15 godzin. biologiczny. Jego zadaniem jest okreslenie

Mate dzieci (1_-2 lata) - 11-14 godzir!. najbardziej optymalnego poziomu
Przedszkolaki (3-5 lat) - 10-13 godzin. koncentracji i zdolno$ci do nauki oraz pracy.
Zdaniem amerykanskiego badacza z

. . uniwersytetu w Oksfordzie ignorowanie
Nastolatki (14-17 lat) - 8-10 godzin. naszych naturalnych rytméw

Miodzi dorosli (18-25 lat) - 7-9 godzin. okotodobowych powoduje zmeczenie,
Doros$li (26-64 lata) - 7-9 godzin. frustracje, napiecie emocjonalne,

. _ - - zaburzenie koncentracji, rozdraznienie
Semorzy (65 +) 7-8 QOdZH" oraz trudnosci w regulacji emocji, w tym

spadek nastroju.
https://portal.librus.pl/rodzina/artykuly/niedobory-snu-jak-wplywaja-na-organizm-nastolatka




@ JEDZ SNIADANIE W DOMU

Zdrowe Sniadanie to najwazniejszy positek dnia!
Powinno dostarcza¢ duzo energii, abyscie mogli zacza¢ dzien aktywnie i w dobrym
humorze.

Mtody organizm potrzebuje po nocnej przerwie rowniez porzgdnej porcji witamin, sktadnikow
mineralnych i btonnika, by funkcjonowac na najwyzszych obrotach przez cate przedpotudnie:
w domu czy w szkole.

Badania przekonujg, ze dzieci, ktére regularnie jedzg dobrze skomponowane sSniadania, sg
radosne, lepiej sie ucza, a nawet majg lepszg odpornos¢. Rzadziej majg réwniez problemy z
nadwagaq i nie siegajg tak chetnie po niezdrowe przekaski.

Sg mniej rozdraznione i mniej agresywne niz ich rowiesnicy, ktérym w brzuchu burczy.

https://sante.pl/jedz-zdrowo/dlaczego-sniadanie-dla-dziecka-wazne/




@ OGRANICZENIE OGLADANIA TELEWIZ]l, KORZYSTANIA
Z KOMPUTERA | INNYCH URZADZEN ELEKTRONICZNYCH

— w przypadku dzieci i mtodziezy
— jest niezbedna w celu utrzymania zdrowia, dobrego samopoczucia i sprawnosci umystowej.

Im jednak wiecej czasu spedza sie przed komputerem czy telewizorem, tym mniej czasu poswieca
na aktywny ruch.

Wykazano, ze czas spedzany przed tego typu urzgdzeniami sprzyja podjadaniu produktéw
niezalecanych w codziennym zywieniu, co z kolei moze wptywac¢ negatywnie na stan odzywienia
i przektadacd sie na stan zdrowia.

Dlatego w aktualnej piramidzie uwzgledniono zalecenie, by ogladanie telewizora czy korzystanie
z komputera badz innych urzgdzen elektronicznych ograniczyé




Czas na kilka ciekawostek

ZWigzanych z odzywianiem




11 SNIADANIE

100g drozdzowki z serem to 346 kcal.

Sredniej wielko$ci drozdzéwka z serem (90 g)
zawiera okoto 311 kalorii (kcal).

Aby zobrazowaé sobieile to jest, warto zwrdcic
uwage, ze kalorie ktére zawiera Sredniej wielkosci
drozdzéwka z serem (90 g) mozna porownac do kalorii,
ktoére zawiera np.

5.5 jabtka,

3 plastry sera zéttego,
2.5 kromki chleba,
2.5 szklanki mleka,

Aby pozby¢ sie tych kalorii (311 kcal) musisz na
przyktad jezdzi¢ na rowerze przez co najmniej 44
minuty, ptywac przez 37 minut lub biegac przez 31
minut.




PACZEK

Jak spalié paczkowe kalorie?
*bieganie - 20 minut,

swchodzenie po schodach - 25 minut,

*jazda na tyzwach - 30 minut,
*energiczny spacer - 40 minut,
sodkurzanie - 50 minut,
*taniec - 1 godzina,

11 SNIADANIE

Jeden paczek w zaleznosci od wielkosci,
sposobu smazenia czy pieczenia, nadzienia i
dodatkéw ma od 250 do nawet
400 kalorii!

Doliczajgc towarzyszgce im lukrowane polewy,
cukry pudry i stodkie bakalie, licznik
nadprogramowych kalorii wzrasta. Wraz z
paczkiem i jego dodatkami dostarczamy
organizmowi réwniez sporg dawke cukru.
Gwattowny wzrost, a pézniej szybki spadek
poziomu cukru, poteguje chec jedzenia.
Pamietac tez nalezy, ze sredniej wielkosci pgczek z
nadzieniem i lukrem ma dodatkowo ponad 10 g
tfuszczu!




Kapapka z pasta z awo




Skiladniki: daktyle (54%),
suszone jabtka (40%),

ZDROWE PRODUKTY
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. Skiadniki: daktyle
https://dobrakaloria.pl/ (85%), karob (10%),

orzechy wioskie (5%).

https://onedaymore.pl/sklep/musli-codzienne/

https://www.biedronka.pl/pl/fruvita-pure https://porcjadobra.pl/category/produkty/krazki/




Blok MATCZYNE FANABERIE prowadzi Matgorzata Smiechowicz.
Jest wielbicielkg jedzenia na wynos zabieranego z domu, edukatorkg zywieniowg i poszukiwaczkg ciekawych pomystow
na wspolne spedzanie czasu z dziecmi.




SNIADANIE DO SZKOtY

https://www.matczynefanaberie.pl/

Blok MATCZYNE FANABERIE prowadzi Matgorzata Smiechowicz.
Jest wielbicielkg jedzenia na wynos zabieranego z domu, edukatorkg zywieniowg i poszukiwaczkg ciekawych pomystow
na wspolne spedzanie czasu z dziecmi.




OTYLOSC

Obecnie juz okoto 15-21 % dzieci w Polsce ma nadwage i okoto 5-10% jest otyte
(réznice wynikajg z ptci i przedziatdow wiekowych, ale im starsze dzieci tym wiekszy
procent).

Swiatowa Organizacja Zdrowie (WHQO) méwi juz o epidemii na skale swiatowg.

Z kazdym rokiem przybywa dzieci z nieprawidtowg, nadmierng masa ciata i szacuje sie,
ze do 2025 roku bedzie ich az 70 milionéw!

ODCHUDZANIE




ZABURZENIA ODZYWIANIA

Zaburzenia odzywiania sie stanowig bardzo wazny problem zdrowotny zaréwno w Polsce
IELSERVIEEE

Zaburzenia odzywiania, to powazne zaburzenia zwigzane ze skrajnymi emocjami i zachowaniami wobec
jedzenia oraz swojej masy ciata. Majg podtoze psychiczne i zwigzane sg z niskim poczuciem wtasnej wartosci.
Dotyczg zazwyczaj mtodych osdb, czesciej dziewczat. Pojawiajg sie w wieku 15—18 lat, jednak coraz czesciej
choroba rozpoczyna sie wczesniej.

Anoreksja (jadtowstret psychiczny) i bulimia (zartocznos¢ psychiczna) — to jedne z bardziej podstepnych chordb
zwigzanych z odzywianiem.




ZABURZENIA ODZYWIANIA

Choroba polega na tym, ze osoba chora
odczuwa silny lek przed przytyciem i dgzy do
uzyskania mozliwie niskiej wagi. Aby ten cel
zrealizowaé stosuje gtodowki, intensywnie
¢wiczy, czasem takze stosuje Srodki
przeczyszczajgce. Skutkiem choroby jest
znaczna utrata masy ciata, z ktérg wigza sie
dalsze problemy zdrowotne. Anoreksja
wyniszcza nie tylko ciato, ale takze umyst.

Choroba polega na przyjmowaniu duzej, niekiedy
olbrzymiej, ilosci pokarmu w kréotkim czasie. Napady
obzerania mogg wystepowac raz na kilka dni, mogg tez byc¢
inicjowane kilka razy dziennie. Cechg znamienng bulimii
jest stosowanie przez chorego dziatan przeciwdziatajgcych
przytyciu, takich jak: prowokowanie wymiotéw, uzywanie
srodkow przeczyszczajgcych, moczopednych, intensywne
¢wiczenia fizyczne, intensywna dieta lub gtodowka miedzy
napadami. Osoba dotknieta tg chorobg czesto zaprzecza, ze
ma problem, ukrywa swoje postepowanie, ktamie.




ZABURZENIA ODZYWIANIA

Leczenie zaburzen odzywiania to proces nie tylko dtugotrwaty, ale i bardzo ztozony.

Wymaga dziatan ze strony specjalistow z roznych obszaréw.

Dlatego pamietajcie:

v' jedli podejrzewacie, ze Wasz kolega lub kolezanka ma ,problem” z odzywianiem reaguijcie!

Znajdzcie zaufang osobe np. wychowawce, psychologa szkolnego, rodzica i powiedzcie o
swoich obserwacjach.
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ZAPAMIETAJ!

Jedz regularnie 5 positkow,

Pij wode!

Jedz r6znorodne warzywa i owoc.

Jedz produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste,

Pij co najmniej 3-4 szklanki mleka dziennie.

Jedz chude mieso, ryby, jaja, nasiona roslin straczkowych oraz wybieraj ttuszcze roslinne zamiast zwierzecych.
Zrezygnuj ze stodkich napojow.

Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych przekasek i produktéw typu fast-food.

Badz codziennie aktywny fizycznie (co najmniej godzine dziennie),

Ograniczaj ogladanie telewizji, korzystanie z komputera i innych urzadzen elektronicznych do 2 godzin na dobe.

. Wysypiaj sie, aby tw6j mézg mdgt wypoczag.

Sprawdzaj regularnie wysoko$c¢ i mase ciata. Te proste pomiary pozwalaja na wczesne wykrycie niedowagi, nadwagi i otytosci, a

takze réznego rodzaju zaburzen rozwojowych.




DZIEL SIE RADOSCIA




DZIEKUJE ZA SPOTKANIE

W razie pytan i watpliwosci napisz: e.mrozewska@zssczluchow.pl
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