Prezentacja przygotowana dla rodzicow, dzieci i miodziezy w ramach
edukacji zdrowotnej przez pielegniarki Medycyny Szkolne;j.

Oparta na materiatach ze strony Instytutu Matki i Dziecka finansowanych
ze srodkow Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020 oraz
Instytutu Zywnosci i Zywienia.

Motto:
,Jedz aby zyc¢, a nie zyj aby jesc”

ZASADY PRAWIDEOWEGO ZYWIENIA
DZIECI I MLODZIEZY

Spis tresci:

. Co to jest zbilansowana dieta i na czym polega ?

. Co przedstawia Piramida Zdrowego Zywienia ?

. Ile positkbw w ciagu dnia nalezy spozywac ?

. Ile porcji produktow z réznych grup powinniSmy zjesc ?

. Czy warto podjada¢ miedzy positkami ?

. Czy dobrym pomystem jest samodzielne przygotowywanie positkow w domu ?
. Informacja o dziatalnosci Poradni Promocji Zdrowia w Zespole Lecznictwa

Otwartego w Jaworznie.

N Uk, WDN

Co to jest zbilansowana dieta i na czym polega?

Pod pojeciem dieta zbilansowana nalezy rozumiec taki sposob zywienia,
ktory pokrywa zapotrzebowanie organizmu na wszelkie sktadniki
odzywcze bez wykluczania poszczegolnych rodzajow zywnosci.
Jednoczes$nie taka dieta powinna uwzglednia¢ rownowage miedzy iloscigq
przyjetych w pozywieniu kalorii a codzienng aktywnoscig ruchowa.

W okresie dojrzewania i dorastania nalezy szczegdlnie dbac o prawidtowe
odzywianie, poniewaz w tym czasie nastepuje intensywny wzrost
organizmu.

Gléwne zasady zbilansowanej diety to:

* spozywanie 4-5 positkow w ciggu dnia z zachowaniem przerw nie
dtuzszych niz 4 godziny,



* spozywanie produktow zywnosciowych zgodnie z Piramidg Zdrowego
Zywienia (patrz nizej — Piramida Zdrowia) a wiec z uwzglednieniem
proporcji pomiedzy poszczegdlnymi sktadnikami zywnosci, ktore powinny
znajdowac sie w diecie,

* zjadanie co najmniej 5 porcji roznych warzyw i owocOw dziennie,

* zjadanie przynajmniej 2 porcji ryb tygodniowo,

* wypijanie co najmniej 1,5 1 wody w ciggu dnia unikajgc stodzonych
napojow,

* ograniczenie soli, szczeg6lnie zwrdcenie uwagi na niedosalanie potraw
a zamiast tego stosowanie roznych przypraw ziotowych,

* ograniczenie cukru oraz niezdrowych przekasek ( stodycze, czipsy),
ktore mozna zastgpicC naturalnymi odpowiednikami: ziarna stonecznika,
orzechy, warzywa.

Co przedstawia Piramida Zdrowego Zywienia?
Zobacz na przedstawionym ponizej obrazku.



PIRAMIDA ZDROWEGO 2YWIENIA
| STYLU ZYCIA DZIECI | MLODZIEZY (4-18 Iat)

Instytut

Zywnosci
%ﬂ i Zywienia

Spozywanie zalecanych w piramidzie produktéw spozywczych w odpowiednich ilosciach i proporcjach
oraz codzienna aktywnosc¢ fizyczna i inne elementy stylu zycia sg kluczem do zdrowia,
prawidtowego rozwoju i dobrych wynikéw w nauce.

Piramida Zdrowego Zywienia jest kierowana dla dzieci i mlodziezy
w wieku 4 -18 lat. U jej podstawy znajdujg sie rozne formy aktywnosci
fizycznej, ktora jest nieodzownym warunkiem zachowania pelnego
zdrowia. Na kolejnych pietrach Piramidy zilustrowano zalecany udziat
poszczegdlnych grup produktow spozywczych w codziennej diecie. Im
nizszy poziom Piramidy tym wiecej produktow z danej grupy nalezy
spozy¢, im wyzsze pietro — tym mniej produktow powinno by¢ w naszej
diecie.



Podstawe Piramidy stanowi aktywnos$¢ fizyczna. Wsrod produktéw
zywnosciowych warzywa i owoce zostaly postawione na najnizszym
poziomie. Powinny by¢ one spozywane codziennie, w jak najwiekszej
ilosci (co najmniej 5 porcji dziennie). Jezeli to tylko mozliwe warzywa

i owoce powinny by¢ zjadane w nieprzetworzonej formie, a wiec w postaci
porcji warzyw i owocow, z potozeniem nacisku na warzywa (najlepsza
proporcja to ¥4 owocow i % warzyw).

Kolejne pietro zajmujg produkty zawierajace ztozone weglowodany
(produkty zbozowe): pelnoziarniste pieczywo i makarony, ptatki zbozowe,
gruboziarniste kasze, brazowy ryz.

Nastepny poziom zajmujq produkty mleczne pod postacig chudego nabiatu
(mleko, ser, jogurt naturalny, kefir — fermentowane produkty mleczne
dostarczajg korzystng flore jelitowg).

Piate pietro Piramidy obejmujg produkty zawierajace pelnowartosciowe
biatko w postaci chudego miesa, ryb (w tym tluste ryby np. makrela) lub
jaja oraz nasiona roslin straczkowych (fasola, groch, ciecierzyca). Nalezy
pamietac aby ograniczy¢ spozycie produktéw miesnych wysoko
przetworzonych (to produkty, ktore zostaty poddane obrobce
technologicznej w zakladach przemyshu spozywczego, aby zwiekszy¢ ich
trwalosSC czy przyspieszyc¢ proces przygotowania).

Na szczycie znajdujg sie oleje oraz thuszcze. Obok Piramidy znajduja sie
przekreslone kostki cukru oraz stodycze, a takze solniczka. Produkty te nie
sq wiec zalecane w diecie dzieci i mtodziezy.

Ile positkow w ciqgu dnia nalezy spozywac?

Nalezy spozywac 3 gtdwne positki dziennie (Sniadanie, obiad, kolacja)
oraz 2 przekaski (drugie Sniadanie, podwieczorek).

Przerwy miedzy positkami nie powinny by¢ dluzsze niz 3 - 4 godziny. Nie
chodzi o to, aby skrupulatnie pilnowaC wyznaczonych godzin i jesc z
zegarkiem w reku. Jesli sp6znimy sie z positkiem 15 minut lub zjemy go
przed wyznaczonym czasem nic sie nie stanie. Regularnie spozyte positki
chronig przed gwaltownymi spadkami poziomu cukru we krwi, a tym
samym przed uczuciem glodu, zmeczeniem i ztym humorem. Pierwsze
sniadanie powinno zostac zjedzone przed wyjsciem do szkoty (do godziny
od przebudzenia), ostatni positek natomiast na okoto 3 godziny przed
zasnieciem.



Pierwsze sniadanie spozyte po przebudzeniu, to pierwszy positek po
dhugiej nocnej przerwie. Pelnowartosciowe Sniadanie powinno zawierac
wszystkie skladniki odzywcze, tj. biatko, thuszcz i weglowodany. Moze to
by¢ np. kanapka z pieczywa zytniego na zakwasie z wedling drobiowa,
lisSciem sataty, pomidorem i szczypiorkiem. Dobrze byloby wypic tez
szklanke mleka lub zjes¢ jogurt naturalny. Dzieki takiemu $niadaniu
glukoza jest stopniowo uwalniana do krwi, co wptywa korzystnie na
funkcjonowanie m6zgu. Witasciwie zbilansowany poranny positek uchroni
nas przed napadem naglego glodu, poprawi pamiec i koncentracje.

Ile porcji produktow z roznych grup powinnismy zjesc ?

Warto pamieta¢, ze w naszym codziennym jadlospisie powinny sie
znalezc:

* 3 lub wiecej porcji roznorodnych warzyw;

* 2 lub wiecej porcji réznych owocow;

* 6 -7 porcji zdrowych weglowodandw (pelnoziarniste pieczywo,
makarony, kasze);

* 3 porcje chudego nabiatu (mleko, jogurt, ser);

* 2 porcje: mieso lub ryby, jaja;

* thuszcze.

W odmierzaniu porcji danego produktu pomocna moze sie okaza¢ wtasna
reka (don). Porcja jakiegokolwiek miesa (kotlet, ryba — po przyrzadzeniu)
powinna miescic sie na srodku dtoni (bez palcow), porcja produktow
zbozowych (makaron, kasza — przed gotowaniem) to wielkosc
odpowiadajqca wilasnej piesci, podobnie w przypadku owocéw, a dwie
roztozone dlonie w postaci miseczki to miara porcji warzyw (np. zielona
salata).

Przerwy miedzy positkami nie powinny byc¢ dluzsze niz 3,5 — 4 godzin.
Jedzenie 5 razy w ciggu dnia mniejszych positkow powoduje, Ze nie
doprowadzamy naszego organizmu do stanu tzw. wilczego gltodu, gdyz
towarzyszy mu spadek glukozy we krwi. Zbyt rzadkie spozywanie



positkow powoduje jednorazowe przyjecie nadmiernej ilosci pokarmow,
czesto w wiekszej ilosci niz sumaryczna z kilku mniejszych positkow.

W efekcie nastepuje przecigzenie zoladka i jego nadmierne rozciggniecie.
Osoby z rozciggnietym zotagdkiem muszg zjeS¢ wiecej, by odczuc sytosc.
W efekcie dochodzi do magazynowania niewykorzystanej energii z
przyjetych pokarmow, ktdre sprzyja otytosci.

Czy warto podjadac miedzy positkami?

Lepiej nie! Ale sg sytuacje, w ktorych dopada nas gtod. Pamietac trzeba,
aby wtedy positkowac sie zdrowymi przekgskami jak np. orzechy
(niesolone), pokrojone w stupki warzywa (np. marchewka, papryka),
owoce (np. jabtka) lub owoce suszone (ostroznie z rodzynkami — zawierajg
duzo cukru).

Czy dobrym pomystem jest samodzielne przygotowywanie positkow w
domu?

W ostatnich latach rozkwit przemyshu spozywczego, ogromna dostepnosc
produktéw spozywczych sprawia, ze coraz czesciej siegamy po gotowe
danie, ktore wystarczy wlozy¢ do mikrofalowki czy tez piekarnika.
Niewatpliwg ich zaletq jest wygoda i szybkos¢ przygotowania. Nalezy
jednak mie¢ Swiadomos¢, ze produkty te nalezg w zdecydowanej
wiekszosci do grupy produktéw wysoko przetworzonych. Jest to zywnosc
poddana obrobce przemystowej. Zawiera ona znacznie wiecej thuszczu (w
tym tluszcze roslinne utwardzone tzw. thuszcze trans). Thuszcze te nie
jelczeja, mozna je wielokrotnie podgrzewac i studzic¢ bez najmniejszej
szkody, a produkty przygotowane z ich uzyciem sg trwale i maja dlugi
okres przydatnosci do spozycia. Sa one jednak niekorzystne dla zdrowia
(sprzyjaja wystapieniu m.in. cukrzycy, chorob serca). Najwiecej thuszczow
trans jest we wszelkich wyrobach cukierniczych, ciastkach, frytkach i
produktach typu fast-food. Gotowe dania, kupowane w sklepach zawierajg
wiecej soli, cukru i thuszczu niz positki przygotowane w domu. W ich
sktadzie znajduje sie rowniez znaczna iloS¢ substancji konserwujacych,
zageszczajacych, stabilizujgcych oraz polepszaczy smaku (np. glutaminian
sodu).

W takim razie moze warto przyrzadzac positki samodzielnie.

Wiemy wtedy co dokladnie jemy. Czesto trwamy w przekonaniu, ze
przygotowanie domowego positku jest bardzo czasochtonne. Wybierzmy



wiec nieskomplikowane przepisy potraw, takich ktére nie wymagajq zbyt
wielkiego nakladu czasu. Wykorzystajmy proste, naturalne sktadniki.
Dobrym pomystem jest przygotowanie zupy z duzq iloscig swiezych
warzyw. Starajmy sie ograniczyc¢ sol, ktorg mozemy zastgpiC przyprawami.
Pamietajmy takze, Zze wspolne z innymi cztonkami rodziny
przygotowywanie positkow pozytywnie wptywa na rodzinne relacje.
Zadbajmy, aby positki byly apetyczne, kolorowo podane a w kazdym

z nich znalazt sie owoc lub warzywo. Warto dodac takze, ze nie tylko
wspolne przygotowywanie positkow, ale takze wspdélne ich spozywanie
jest bardzo istotne. Stanowi bowiem okazje do rozmow, okazywania
wzajemnego zainteresowania, troski oraz uczuc.

Dziatalnosc¢ Poradni Promocji Zdrowia w Zespole Lecznictwa Otwartego
w Jaworznie.

Wsparcia w zakresie prawidlowego zywienia dla dzieci od 7 — 18 roku
zycia mozna uzyskac w:

Poradni Promocji Zdrowia Zespotu Lecznictwa Otwartego w Jaworznie
ul. Nosala 5 w poniedziatki od godz.7.30 — 11.30, tel. 517 091 393
Porad udziela - dietetyk Wojciech Wilk.

(wymagane jest skierowanie od lekarza POZ Zespotu Lecznictwa
Otwartego w Jaworznie).



