Aktywno$¢ fizyczna na obecny czas tylko
w warunkach domowych

sporadycznie leje roslinne
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Prawidlowe Odzywianie — nie mozemy dbac
o zdrowie poprzez ruch na Swiezym powietrzu
— to chociaz jedzmy zdrowo!

Zdrowe odzywianie tak naprawde¢ wcale nie jest takie trudne 1 mocno
absorbujace czasowo, a moze dodatkowo stac¢ si¢ okazja do ciekawych
poszukiwan 1 odkry¢ w dziedzinie zywieniowej. Poza tym moze wyzwoli¢ w nas
kreatywnos¢ 1 oryginalnos¢, cos, co jest wysoko cenione przez wspotczesnych.

Odkrywanie urokow zdrowego sposobu odzywiania si¢ warto rozpocza¢ od
cho¢by pobieznego zapoznania si¢ z podstawowymi zasadami w tym zakresie.
Bez znajomosci zasad prawidtowego zywienia opartych na rzetelnej naukowe;j
wiedzy wielu ludzi odzywia si¢ nieprawidlowo, co wczesnie lub pozniej pociaga
za sobg okreslone skutki. Dietetycy sa w tym przypadku absolutnie zgodni —
wieksza czes$¢ naszego spoleczenstwa ( 1 nie tylko naszego) ma zlte nawyki
zywieniowe, wybiera niewlasciwe rodzaje zywnosci, nieprawidtowo je
przechowuje 1 przygotowuje do spozycia. W ten sposob jesteSmy jednoczesnie
przekarmieni 1 niedozywieni. Przekarmienie wynika z faktu, ze spozywany zbyt
wiele pokarméw 1 napojow obfitujacych w zbedne kalorie, a niedozywienie jest
efektem matego urozmaicenia 1 wadliwego zestawienia positkow, ktore wtedy
nie zaspakajajg wlasciwie potrzeb odzywczych ludzkiego organizmu.

Odpowiednio zbilansowana i racjonalna dieta dziecka jest szczegdlnie wazna,
poniewaz warunkuje petnie zdrowia oraz optymalny wzrost 1 rozwoj, w tym
zaréwno fizyczny, jak 1 umystowy. Odpowiedzialno$¢ za prawidlowe zywienie
dziecka spada jednak na barki rodzicow. To oni juz od najmlodszych lat zycia
dziecka powinni przekazywac wzorce dotyczace zdrowego stylu zycia oraz
racjonalnej diety.

W codziennym jadtospisie dziecka powinno znalez¢ si¢ co najmniej 4-5
positkow, w tym minimum jeden ciepty. W kazdym z gléwnych positkéw,
takich jak: $niadanie, obiad 1 kolacja, nalezy poda¢ dziecku zrodto
pelnowarto$ciowego biatka, warzywa i/lub owoce oraz produkt obfitujagcy w
weglowodany ztozone. Ponadto w menu dziecka w wieku szkolnym powinny
znalez¢ si¢ produkty zbozowe, takie jak: grube kasze, ptatki oraz pelnoziarniste
pieczywo (to doskonate zrodio btonnika pokarmowego). Nie mozna zapominac
tez o mleku i jego przetworach, szczegdlnie zalecane sa produktu naturalne. Ta
grupa produktéw to bardzo cenne zrodto wapnia, ktory jest budulcem kosci

i zebow. Zywienie dziecka powinno by¢ urozmaicone, positki regularne,

a wielko$¢ porcji dostosowana do wieku i potrzeb mtodego organizmu. Ponadto



nalezy unika¢ nadmiaru cukru i stodyczy oraz innych niezdrowych przekasek,
spozywanych zwlaszcza podczas siedzacych czynnos¢

Dekalog zdrowego zywienia

1. W codziennym jadlospisie dziecka (w réwnych
odstepach czasu) zaplanuj co naymniej 4-5 positkoOw-
przynajmniej jeden powinien by¢ ciepty!

2. Pamietaj, aby w gtownych positkach znalazto si¢
zrodto pelnowartosciowego bialka.

3. W positkach uzupekniajacych (drugie $niadanie,
podwieczorek) uwzgledniy mleko 1 produkty mleczne
oraz dodatki warzywne i owocowe!

4. Ogranicz spozywanie przez dziecko stodyczy i
wysokokalorycznych przekgsek (np. chipsy, paluszki,
ciasteczka).

5. Unikaj potraw smazonych w gtebokim thuszczu,
wybieraj raczej gotowane, pieczone w folii lub smazone
bez thuszczu!

6. Do positkow gotowanych 1 duszonych uzywaj oleju
rzepakowego lub oliwy, a do surowek 1 satatek
odpowiedni bedzie dodatek oleju stonecznikowego lub
sojowego!

7. Ogranicz sol.

8. Unikaj stodkich napojow gazowanych i Zywnosci typu
Fast food (frytki, hamburgery, pizzal).

9. Jedzenie powinno by¢ urozmaicone.

10. P1j wystarczajacg ilos¢ wody.



