ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA
DZIECI
W WIEKU SZKOLNYM
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Zdrowego Zywienia

dla dzieci i mlodziezy w wicku szkolnym

Nie zapominaj o ruchu!
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1.Urozmaicaj positki w produkty z réznych
grup piramidy

> Zrodtem energii w twojej diecie powinny by¢ gtéwnie
produkty znajdujace sie w podstawie piramidy (na dole).

» Codziennie zjadaj rozne produkty z kazdej grupy piramidy



2. Ruszaj sie

> W zdrowym ciele zdrowy duch.

» Kazdego dnia przez minimum 60 minut aktywnie
spedzaj czas.
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3. Jedz produkty zbozowe z grubego
przemiatu.

> Do tych produktow zaliczamy: pieczywo petnoziarniste (chleb ciemny-
razowy, typu graham), ryz petnoziarnisty brazowy, kasze gryczana,
kasze jeczmienna, razowy makaron.

> Dostarczaja one energii, sktadnikow mineralnych i witamin.
Sa bogate w btonnik regulujacy prace jelit.




4. Warzywa i owoce w kazdym positku.

> Warzywa i owoce powinny byc¢ spozywane kilka razy dziennie w
ramach gtownych positkow oraz podjadania (co najmniej 5 porcji
dziennie).

> Dostarczaja one sktadnikow mineralnych, witamin i btonnika
pokarmowego.

> Owoce zawierajg duze ilosci cukrow prostych, ktorych spozycie
powinno byc ograniczane. Dlatego tez nalezy spozywac wiecej warzyw
NiZ owWoCOw.
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5 razy dziennie
warzywa i owoce




5. Kto mleko pije ten dtugo zyje.

> Spozywaj codziennie 3-4 porcje mleka lub produktow mlecznych
(jogurty, kefiry, maslanki, sery).

> Mleko i jego przetwory sg najwazniejszym zrodtem wapnia w
diecie, ktory jest niezbedny do budowy zdrowych kosci i zebow.
Zaden produkt spozywczy nie zawiera tak duzo, jak mleko i jego
produkty, dobrze przyswajalnego wapnia. Mleko zawiera
rowniez witaminy A, DiB 2 i jest zrodtem biatka, o najwyzszej
jakosci.




6. Mieso, jaja, ryby, nasiona roslin
straczkowych.
> Spozywaj codziennie 2 porcje miesa, ryby, jaj i roslin stragczkowych.
> Wybieraj mieso o niskiej zawartosci ttuszczu np. wotowina, cielecina.
> Wybieraj ryby morskie np. makrela, sledz, sardynka.
> Produkty te sg zrodtem petnowartosciowego biatka, zelaza, cynku oraz

witamin z grupy B. Dodatkowo ryby dostarczajg NNKT z grupy omega-3
oraz witaminy D.




7. Ogranicz spozycie ttuszczow

> Hamburgery \
» Hot-dogi 4
» Pizza W/
» Chipsy
> Frytki
S /

produkty te charakteryzuje bardzo duza zawartosc ttuszczu w granicach
33%- 48% oraz cholesterolu




8. Ogranicz spozycie cukru.

» Ogranicz jedzenie stodyczy ze wzgledu na to, ze cukier nie dostarcza
zadnych witamin i sktadnikow mineralnych, a jego nadmiar prowadzi
do odktadania tkanki ttuszczowej.
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9. Ogranicz spozycie soli.

> QOdstaw solniczke - nie jedz chipsow, orzeszkow i paluszkow.

> Sol w potrawach nalezy zastepowac aromatycznymi ziotami jak
majeranek, bazylia, oregano, czosnek, tymianek itp.




10. Woda

» Pij codziennie co najmniej 6 szklanek wody. W przypadku dni o
intensywniejszym wysitku fizycznym jak zajecia w-fu czy inne zajecia
sportowe podaz ptynow powinna byc¢ znacznie wieksza.

> Zaleca sie picie wody, herbatek owocowych niestodzonych, sokow
warzywnych i owocowo-warzywnych i w mniejszej ilosci sokow
owocowych, ze wzgledu na zawartosc cukrow.







FORMY WYPOCZYNKU
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ZASADY ZDROWEGO STYLU ZYCI

» ZDROWO SIE ODZYWIA)

* DBAJ O HIGIENE OSOBISTA | HIGIENE
OTOCZENIA

* UPRAWIAJ SPORT

* WYPOCZYWAJ BEZPIECZNIE

» ZACHOWAJ ROWNOWAGE POMIEDZY
PRACA A WYPOCZYNKIEM

* NIE NADUZYWAJ LEKOW

* PAMIETAJ O BADANIACH
PROFILAKTYCZNYCH

* UCZ SIE WALCZYC ZE STESEM

» BADZ ZYCZLIWY DLA INNYCH




