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Jedz codziennie ré6zne produkty
z kazdej grupy uwzglednionej w piramidzie

Pierwsza zasada prawidtowego zywienia zardwno dla osob dorostych, jak i dla dzieci i mtodziezy, wskazuje na
konieczno$¢ urozmaicania codziennej diety w rézne produkty ze wszystkich grup umieszczonych na kolejnych
pietrach piramidy zdrowego zywienia. Stosowanie sie do tej zasady daje pewnosé, ze wszystkie sktadniki beda
dostarczone organizmowi wraz z dietg.

Do prawidtowego wzrostu i rozwoju dziecka potrzeba réznych sktadnikow. Wsréd nich sa:
substancje dostarczajgce energii — przede wszystkim weglowodany i ttuszcze, sporadycznie biatka;
substancje budulcowe — gtéwnie biatka, sktadniki mineralne i kwasy ttuszczowe;
substancje regulujgce — witaminy i sktadniki mineralne oraz niektore biatka wchodzgce w sktad enzymdw i hormonow.

Nie ma jednego czy kilku cudownych produktéw spozywczych, kiore dostarczytyby wszystkich tych sktadnikéw we wiasci-
wych ilosciach i proporcjach, Jedynym sposobem na ich odpowiednig ilos$¢ dla utrzymania zdrowia i formy jest urozmaicona dieta.



W piramidzie prawidtowego zywienia produkty spozywcze po-
dzielone sg na 5 grup produktow spozywczych. Kazda grupa
jest wazna, gdyz stanowi zrédto réznorodnych, cennych
dla zdrowia skladnikow.

Produkty Zbozowe

(maki, kasze, ryz, ptatki, pieczywo i makarony)

sg gtdbwnym zrédtem energii, dostarczajg witamin z grupy
B, sktadnikéw mineralnych (gtéwnie magnezu i cynku) oraz
btonnika pokarmowego. Szczegdlnie polecane jest pieczywo
z mak petnoziarnistych, grube kasze, ptatki naturalne — pro-
dukty te zawierajg znacznie wiecej sktadnikdw mineralnych
i btonnika, np. butka grahamka ma trzy razy wiecej btonnika
i magnezu niz zwykta kajzerka.

Warzywa i owoce

sg zrédtem btonnika pokarmowego, wielu witamin i skfadni-
kéw mineralnych oraz innych substancji biologicznie aktyw-
nych, ktére majg dobroczynne dziatanie na organizm, np.
likopen zawarty w pomidorach. Warzywa powinny by¢ spo-
zywane codziennie do wszystkich positkow i jako przekagski.




Produkty mleczne
(mleko, kefiry, maslanki, jogurty, sery)

dostarczajg najlepiej przyswajalnego wapnia, wysokowartosciowego biatka oraz witamin, gtownie A, D i B,. Najwazniejszym
sktadnikiem tej grupie jest wapn, ze wzgledu na jego wazng role w budowie mocnych kosci i zebéw. Organizmowi w okresie
wzrostu do pokrycia zapotrzebowania na wapn wystarczg 4 szklanki mleka, jesli jednak dziecko go nie lubi, moze wybra¢ jogurt,
kefir, maslanke lub sery.

Mieso, drob, wedliny, ryby, jaja, nasiona roslin stragczkowych, orzechy

ta grupa produktow jest przede wszystkim bardzo dobrym zrédtem wysokowarto$ciowego biatka, dobrze przyswajalnego zelaza,
cynku oraz witaminy A, D i witamin z grupy B (gtéwnie B,, B, i PP). Przy wyborze produktow z tej grupy nalezy zwraca¢ uwage na
zawartos¢ w nich tluszczu, czesciej zatem siega¢ po mieso drobiowe i chude wedliny. Niezwykle istotnym produktem sg tez ryby,
ktére dostarczajg przede wszystkim cennego ttuszczu, niezbednego miedzy innymi do prawidtowego rozwoju i funkcjonowania
mdzgu, oraz witaminy D.

Ttuszcze

najzdrowsze sg tluszcze rybne oraz roslinne (oleje roslinne, orzechy, nasiona), gdyz sg zrédtem niezbednych nienasyconych
kwasoéw ttuszczowych, bez ktorych prawidtowy wzrost i rozwdj nie jest mozliwy. W diecie dzieci i mtodziezy nie mozna zapominac¢
jednak o ttuszczach zwierzecych (masto, tluszcze pochodzace z produktéw mlecznych i miesnych). Dostarczajg one mtodemu
organizmowi energii w postaci nasyconych kwaséw ttuszczowych i cholesterolu potrzebnego do budowy m.in. komérek nerwo-
wych, hormonoéw oraz wytwarzania witaminy D. Wszystkie tluszcze sg niezwykle wazne dla przyswajania witamin rozpuszczal-
nych w tluszczach (A, D, E i K). Dzieci i mlodziez powinny wystrzegac sie tzw. utwardzonych ttuszczéw roslinnych zawierajgcych
niebezpieczne dla zdrowia kwasy tluszczowe trans. Niestety, mozna je znalez¢ w wielu uwielbianych przez dzieci produktach —
frytkach, chipsach, ciasteczkach, batonikach, pizzy i hamburgerach.



Réznorodnosé produktéw w diecie chroni dzieci i mtodziez
przed niedoborami pokarmowymi i chorobami powstajgcy-
mi na ich tle oraz zabezpiecza przed kumulacja zbyt duzej
ilosci jednego rodzaju niezdrowych substancji, konser-
wantow czy toksyn.

ZDROWA DIETA
TO
DIETA UROZMAICONA!




Badz codziennie aktywny fizycznie — ruch korzystnie
wplywa na sprawnosc¢ i prawidiowa sylwetke

Wiekszo$¢ ucznidw nie osigga zalecanego dla zdrowia poziomu aktywnosci fizycznej, a w dodatku aktywno$c¢
zmniejsza sie wraz ze wzrostem wieku mtodziezy. Wskazujg na to wyniki badan przeprowadzonych w Polsce.
Jezeli doda sie do tego czeste zwolnienia uczniéw z lekcji WF i codzienne, kilkugodzinne oglgdanie telewizji lub
przesiadywanie przy komputerze, to okazuje sie, ze polska mtodziez jest coraz bardziej zagrozona chorobami
zwigzanymi z brakiem ruchu: otytoscig, wadami postawy, zwiekszonym ryzykiem choréb sercowo-naczyniowych,
nadcisnieniem tetniczym, cukrzyca.

Dlaczego aktywnoS$c fizyczna jest tak wazna dla zdrowia dzieci | mtodziezy?

Ruch jest jednym z najwazniejszych elementéw zdrowego stylu zycia i potrzebny jest kazdemu, niezaleznie od wieku, lecz opty-
malna aktywnos$¢ fizyczna jest szczegdlnie niezbedna dzieciom i mtodziezy, poniewaz zapewnia prawidtowy rozwdj fizyczny
i umystowy, prawidtowg postawe ciata i dobry stan zdrowia.



Najwazniejsze korzysci dla zdrowia
dzieci i mtodziezy
wynikajace z uprawiania aktywnosci fizycznej to:

poprawa ogélnej sprawnosci fizycznej i umystowej,

wzmocnienie sity miesniowej i koordynacji ruchéw
zapobiega wadom postawy,

dodatni wptyw na rozwdj silnych zdrowych kosci
zmniejsza w dorostym zyciu ryzyko wystgpienia
osteoporozy i ztaman kosci,

zwiekszone spalanie kalorii zapobiega nadwadze
i otytosci,
wieksze dotlenienie moézgu zwieksza sprawnosé

umystowg i zdolno$¢ zapamietywania,

poprawa samopoczucia, lepsze odreagowanie stre-
soOw i lepsza jako$¢ snu,

mniejsze ryzyko wystgpienia chordb przewlektych,
jak choroby serca, nadcisnienie, nowotwory i cu-
krzyca,

pozytywny wplyw na system immunologiczny (po-
prawa odpornosci).
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Systematyczna aktywno$¢ fizyczna pozytywnie wptywa takze na ksztattowanie takich cech, jak: wytrwato$¢ w pokonywaniu prze-
szkdd, samodzielnosc¢, zdolnos¢ wspétpracy z réwiesnikami.

W Swietle najnowszych badan wiadomo juz, ze zajecia wychowania fizycznego w szkole, nawet w wymiarze 180 min/tydzien
(4 x 45 min), nie zaspokajajg wszystkich potrzeb ruchowych uczniéw i nie zapobiegajg ryzyku wystapienia wielu chordb, a przede
wszystkim otytosci, ktéra gwattownie narasta wsréd dzieci i mtodziezy.

Wedtug przyjetych powszechnie zalecer Swiatowej Organizaciji Zdrowia (WHO):

dzieci i mtodziez w wieku od 5 do 18 lat powinny co najmniej 60 minut dziennie poswiecaé na zabawe ruchowg lub
aktywnos¢ fizyczng o umiarkowanej lub duzej intensywnosci.

Aktywnos¢ fizyczna nie musi zawsze jednorazowo trwaé¢ 60 min, moze by¢ bowiem w ciggu catego dnia roziozona na krétsze
okresy, ale co najmniej 10—-20-minutowe.

Na zainteresowanie aktywnoscig fizyczng dzieci i mtodziezy bardzo duzy wptyw majg rodzice. Szczegdlnie wartosciowe jest
rodzinne, wspdlne z dzieémi, uprawianie réznych form ruchu, co pozwala ksztattowaé prozdrowotne nawyki. Utrzymanie i rozwi-
janie u dzieci motywacji do podejmowania codziennej, systematycznej aktywnosci fizycznej jest obecnie duzym wyzwaniem dla
rodzicéw.

Jak zachecic dzieci i mtodziez do zwigkszenia aktywnosci fizycznej?
Nalezy stara¢ sig, aby dzieci miaty mozliwos¢ uczestniczenia w roznorodnych formach aktywnos$ci ruchowej, zaréwno w or-

ganizowanych w szkole, jak i poza nia.

Istnieje wiele form aktywnosci fizycznej, ktére rodzice mogg uprawiac¢ razem ze swoimi dzieé¢mi. Wspodlne spacery, wycieczki
piesze, rowerowe, pojscie na basen czy tyzwy moga zrekompensowaé wielogodzinne przebywanie w szkole w pozycji sie-
dzgcej. Takie zachowania powinny stac¢ sie naturalnym nawykiem, ktéry rozwija w dziecku potrzebe ruchu.



Nalezy dostosowac rodzaj aktywnosci fizycznej do zain-
teresowan i mozliwosci dziecka. Wybierac to, co dziecko
akceptuje i sprawia mu przyjemnosg.

Dobrze jest wtgczy¢ dziecko do codziennych obowigz-
kéw domowych. Stanie t6zka, odkurzanie mieszkania,
zmywanie naczyn, czy wyrzucanie smieci to takze daw-
ka ruchu, ktéra liczy sie w codziennym bilansie energe-
tycznym.

Nalezy uswiadomi¢ dziecku role codziennej aktywnosci
fizycznej i zachecaé do jej zwigkszania, np. przekonywag,
ze zamiast oglgdania filmu w TV korzystniejszy jest spa-
cer z psem, zamiast korzystania z windy zdrowsze jest
wchodzenie po schodach, zamiast chodzenia po gale-
riach handlowych ciekawsza jest krotka wycieczka rowe-
rowa czy wspolny spacer ,lub gra w pitke z réwiesnikami.

Dobrym zwyczajem w rodzinie (zwlaszcza dla mtod-
szych dzieci) jest ustalenie limitu czasu spedzanego na
ogladaniu telewizji i korzystaniu z komputera do maksy-
malnie 1-2 godzin dziennie. Wszyscy uczniowie korzy-
stajgcy z komputera powinni, co pét godziny zmienié po-
zycje ciata i wykonac¢ kilka ¢wiczenh, zapobiega to wadom
postawy. Wazne jest, aby dzieci i mlodziez traktowaty
aktywnosc¢ fizyczng jako przyjemnosé i nawyk, a nie
uciazliwy obowigzek. Wazng natomiast rolg rodzi-
cow i szkotly jest zachecanie mlodego pokolenia do
tej aktywnosci.

1
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Zrodtem energii w twojej diecie
powinny by¢ giéwnie produkty
znajdujace sie w podstawie piramidy

Podstawe piramidy zdrowego zywienia cziowieka stanowig produkty zbozowe. Zaleca sie, by dzieci spozywaly je
5 razy dziennie, co oznacza, ze w kazdym positku powinien znalez¢ sie produkt zbozowy. W skiad co najmniej 3
z tych positkéw powinny wchodzié produkty zbozowe z petnego ziarna.

Podziat produktéw zbozowych

Przetwory zbozowe dzieli sie na produkty petnoziarniste, do ktérych zalicza sie otreby, mgki razowe, ptatki nieekstrudowane
(np. owsiane, jeczmienne, zytnie, pszenne), grube kasze i ryz brgzowy oraz produkty zbozowe przetworzone, czyli takie,
z ktérych usunieto otreby i zarodek. Zalicza sie do nich biate maki, biate pieczywo, ptatki zbozowe ekstrudowane (np. smakowe
kuleczki, gwiazdki, muszelki czy koteczka) oraz biaty ryz.

Wartos¢ odzywcza produktow zbozowych

Produkty zbozowe sg w diecie dzieci, jak i dorostych, przede wszystkim zrédtem weglowodandw (gtéwnie skrobi). Ziarna zboz
zawierajg 10-15% biatka, niewielkie ilosci ttuszczu, witaminy z grupy B (zwtaszcza witaming B,) oraz sktadniki mineralne, takie jak
magnez, cynk, zelazo, miedz, zwigzki fosforu i potasu. Zboza sg rowniez istotnym zrédtem btonnika pokarmowego. Zawartos¢ tych



wszystkich sktadnikow zalezy od stopnia przetworzenia zia-
ren zboz. Im ziarno jest bardziej przetworzone, tym mniejsza
jest zawarto$¢ skfadnikow odzywczych, witamin i sktadnikow
mineralnych. W czasie przetwarzania (obtuszczania) ziarna
warstwa zewnetrzna i zarodek, bedace skarbnicg substancji
odzywczych, zostajg prawie catkowicie usuniete (otrzymuje
sie w ten sposob bogate w btonnik otreby), a czes¢ ziarna,
ktéra pozostaje zawiera gtéwnie skrobie. Z tego wtasnie po-
wodu produkty zbozowe przetworzone majg nizszg wartosc
odzywczg niz produkty petnoziarniste.

Weglowodany

Produkty zbozowe sg swietnym zrédtem weglowodanéw zto-
zonych. Weglowodany spetniajg w organizmie wiele funkgiji,
ale ich podstawowg rolg jest dostarczanie tatwo przyswajal-
nej energii potrzebnej mtodym, rozwijajgcym sie organizmom.
Weglowodany zawarte w petnoziarnistych produktach zbo-
zowych, np. pieczywie razowym, zytnim, grubych kaszach,
otrebach, powoduja, ze uczucie sytosci po ich spozyciu utrzy-
muje sie diuzej niz po spozyciu produktéw zbozowych prze-
tworzonych. Pamietajmy wiec, by na sniadanie dzieci zawsze
spozywalty produkty zbozowe, najlepiej petnoziarniste, Dzieki
temu bedg miaty site i energie tak potrzebng na poczatku dnia
i w czasie godzin lekcyjnych.

13
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Btonnik pokarmowy

Jest to sktadnik potrzebny do prawidtowej pracy przewodu pokarmowego. W skfadnik ten bogate sg zwlaszcza produkty petno-
ziarniste, nie moze wiec zabrakng¢ ich w jadtospisie.

Witaminy z grupy B

Witaminy z grupy B uczestniczg w przemianach weglowodandw i biatek, wptywajg na prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwo-
wego. Ich niedobdr w diecie moze prowadzi¢ do ostabienia sprawnosci umystowe;j i fizycznej, zaburzen w pracy uktadu nerwowe-
go czy choréb skory i bton sluzowych.

Skfadniki mineralne

Sposréd sktadnikéw mineralnych, wystepujgcych w produktach zbozowych, na uwage zastugujg magnez i cynk. Pierwszy z nich
uczestniczy m.in. w procesach kurczliwosci miesni, przemianach biatek i ttuszczy, umozliwia takze prawidiowe przewodnictwo
nerwowe i pomaga w walce ze stresem. Cynk natomiast jest sktadnikiem wielu enzymaow, chroni organizm przed wolnymi rodni-
kami i wspomaga naszg odpornosg.



Pamietaj, ze:

dzieci i mtodziez zawsze przed wyjsciem z domu powin-
ni spozywac $niadanie zawierajgce produkty zbozowe,
a zwilaszcza produkty z petnego ziarna — taki positek jest
zastrzykiem porannej energii dla mtodego organizmu,

od najmtodszych lat nalezy przyzwyczaja¢ dzieci do spozy-
wania produktéw zbozowych petnoziarnistych, zastepujac
nimi jak najczesciej produkty przetworzone, np. ptatki $nia-
daniowe ekstrudowane — ptatkami typu musli, pieczywo
pszenne — pieczywem typu graham bgdz razowym czy ryz
biaty — ryzem brgzowym,

produkty zbozowe, szczegolnie te z petnego ziarna, sg do-
brym zrédtem btonnika — zawartos¢ tego sktadnika w diecie
dzieci mozna zwieksza¢, dodajgc do jogurtdw, satatek, su-
réwek czy zup otreby lub pfatki zbozowe, np. owsiane lub
pszenne,

zamiast stodkich przekgsek warto proponowaé dzieciom
przekaski zbozowe, np. popcorn bez dodatku soli i masta,
czy pieczywo ryzowe bgdz kukurydziane,

kupujac produkty zboZzowe razowe, czytaj doktadnie ety-
kiety — ciemna barwa pieczywa nie zawsze oznacza, ze
jest to pieczywo razowe. Ciemny kolor chleba moze by¢
efektem dodania sktadnikéw barwigcych, np. karmelu do
pieczywa pszennego. Taki barwiony chleb ma nizszg war-
tos¢ odzywcza niz chleb razowy i lepiej bytoby, gdyby rza-
dziej goscit na talerzu dzieci.

15
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Spozywaj codziennie przynajmniej 3—4 porcje mleka
lub produktow mlecznych, takich jak
jogurty, kefiry, maslanka, sery

Mileko i produkty mleczne, ze wzgledu na unikatowy sktad i zasadnicza role, jakg odgrywajg w zywieniu cztowie-
ka, a przede wszystkim dzieci i mtodziezy w okresie ich intensywnego wzrostu i rozwoju, powinny stanowi¢ staty
element codziennej diety.

Do tej grupy produktéw naleza: jogurty, kefiry, maslanki, zsiadte mleko, mleko acidofilne, sery twarogowe oraz
podpuszczkowe (z6tte i plesniowe). Producenci oferujg réznego rodzaju smaczne nowosci, typu desery mleczne,
twarozkowe czy puddingi. Nawet najwiekszy niejadek znajdzie dla siebie co$ pysznego i zarazem mlecznego.

Bogactwo mleka i jego produktow

Mileko i jego produkty posiadajg bogaty skfad. Sg to najwartosciowsze produkty ze wzgledu na zawartos¢ dobrze przyswajalnego
wapnia, ktory jest wchtaniany w 80%, z produktéw roslinnych za$ zaledwie w 13%. Zaden inny produkt nie zawiera tyle wapnia co
mleko i jego przetwory. Przyktadowo, w jednej szklance mleka znajduje sie tyle samo wapnia co w okoto 1 kg pomaranczy czy 2 du-
zych bochenkach chleba graham. W mleku jest takze petnowarto$ciowe biatko. Produkty mleczne zawierajg réwniez niewielkie ilosci
witamin: B,, A, E, K'i D oraz, oprocz wapnia, skfadniki mineralne, jak: potas, fosfor, magnez, cynk, mangan i niewielkie ilosci
zelaza. Praktycznie mleko i jego produkty zawierajg wszystkie sktadniki potrzebne cztiowiekowi z wyjatkiem witaminy C.

Sktad mleka cechuje wysoka warto$¢ odzywcza. Mleko i napoje fermentowane sg produktami niskokalorycznymi (37—64 kcal/100 g),
ze wzgledu na znaczny udziat wody i niewielkiej ilosci ttuszczu. Natomiast sery dojrzewajgce sg kaloryczne (291-363 kcal/100 g)
i ciezkostrawne ze wzgledu na duzg zawartosc¢ ttuszczu. Majgc na uwadze zapobieganie rozwojowi otytosci, powinno sie je ogra-
nicza¢, zwlaszcza przez dzieci z nadwagg lub otytoscia. Przy uwzglednianiu w jadtospisie serow zottych nalezy zmniejszy¢ ilos¢
innych produktéw, bedgcych zrédiem ttuszczu (np. masta na kanapkach, ttustych wedlin, smazonych potraw).



Szklanka petna zdrowia

Najwazniejszym sktadnikiem mleka i jego produktéw jest
wapn — budulec kosci i zebdw, ktéry odpowiada za utrzy-
manie ich w dobrej kondycji. Zawarty w mleku wapn wy-
stepuje w idealnej proporcji z fosforem, co sprawia, ze jest
tatwo przyswajalny i tym samym wzmacnia kosci. W diecie
najmiodszych dzieci odpowiednie spozycie wapnia odpowia-
da za uzyskanie optymalnej szczytowej masy kostnej, gdyz
w pierwszych 10 latach zycia nasz organizm magazynuje az
50% wapnia w kosciach, w nastepnej dekadzie 40%, by do
30. roku zycia uzyska¢ maksymalng szczytowg mase kostna,
od ktorej w kolejnych latach zycia nastepuije fizjologiczny uby-
tek. Zbyt mata ilo$¢ dostarczonego z dietg wapnia powodu-
je osigganie zanizonej szczytowej masy kostnej, co stanowi
uznane ryzyko wystgpienia osteoporozy w wieku dorostym.
Wapn bierze rowniez udziat w obnizeniu stezenia cholestero-
lu, w skurczu miesni, pomaga w utrzymaniu wtasciwej pracy
uktadu nerwowego i w odchudzaniu oraz zachowaniu wtasci-
wej krzepliwos$ci krwi.

lle wapnia potrzebuje Twoje dziecko?

Dzieci i mtodziez, aby w petni pokry¢ zapotrzebowanie na
wapn, powinny spozywac dziennie 3—4 szklanki mileka.
Ze wszystkich badan prowadzonych w Polsce wynika, ze
spozycie produktéw mlecznych jest za mate w stosunku
do zapotrzebowania mtodego organizmu.

oy’

!_
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Z uwagi na koniecznos¢ zapewnienia prawidtowego rozwoju zaleca sie, aby dzieci i mtodziez kazdego dnia spozywali przynaj-
mniej 3—4 szklanki mleka, lub czeSciowo zastgpili szklanke mleka innymi produktami mlecznymi.

Wykazano, ze zwigkszenie spozycia tylko o jedna szklanke mleka lub jej odpowiednik w produktach mlecznych moze
trwale zwiekszy¢ wysycenie sktadnikami mineralnymi tkanki kostnej dzieci i mlodziezy.

Te samg ilos¢ wapnia co szklanka mleka zawieraja:

szklanka jogurtu, kefiru, maslanki,

2 cienkie plasterki sera zo6ttego,

kostka sera twarogowego (300 g),

2 opakowania twarozku ziarnistego (2 x 200 g),

kS
T 3 l‘_
2 opakowania serka homogenizowanego (2 x 150 g). — -
4l -

Jesli dziecko nie lubi mleka...

W przypadku gdy dziecko nie lubi mleka i produktéw mlecznych, mozna podawac je w formie kakao, budyniu, deseru mleczne-
go z réoznymi owocami oraz jako dodatki do réoznych potraw (nalesnikéw, past do kanapek). Poleca sie rowniez podawanie (za-
miast napojow gazowanych) mleka smakowego, bardziej wartosciowego pod wzgledem zawartosci sktadnikéw odzywczych.

Pamietaj!

Prawidtowe zywienie jest podstawa zdrowia kazdego z nas, zwlaszcza dzieci i mtodziezy, u ktérych zachodza
intensywne procesy wzrastania i dojrzewania. Jesli od najmtodszych lat dzieci nauczg sie wybiera¢ odpowiednie
produkty, to zapewnig sobie zdrowie w przysztosci.
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Jedz codziennie produkty z grupy:
mieso, jaja, ryby, nasiona roslin strgczkowych,
orzechy — bedacej zréodiem biatka

Produkty z tej grupy sg zrédtem petnowartosciowego biatka i witamin z grupy B (zwtaszcza B,, PP, B,,) oraz
zelaza i cynku.

Biatko jest bardzo wazne dla rosngcego i rozwijajgcego sie mtodego organizmu. Petni w organizmie role struktu-
ralng i wptywa na utrzymanie prawidtowego stanu, wzrostu i funkcji tkanek takich jak skora, tkanki miesni i kosci,
organy wewnetrzne, wiosy i paznokcie. Niedobér biatek moze prowadzi¢ do zahamowania proceséw wzrastania,
spadku odpornosci, spowolni¢ rozwgj fizyczny i intelektualny, obnizy¢ sprawnosé fizyczna.

Migeso

Mieso jest gtownym zrodtem zelaza i witaminy B, ,, ktére zapobiegajg powstawaniu niedokrwistosci. Osoby stosujgce dietg wege-
tarianskg powinny pamieta¢, ze zelazo pochodzenia roslinnego jest stabiej wchtaniane i przyswajane od zelaza tzw. hemowego
z produktéw miesnych. Dlatego, uktadajgc zbilansowang diete wegetarianskg, nalezy zwréci¢ uwage na odpowiednie pokrycie za-
potrzebowania organizmu na zelazo i witamine B,,. Nalezy pamietac, ze thuszcz zawarty w migsie lub jego produktach (wieprzowina,
wotowina, ttusty dréb) zawiera duze ilosci nasyconych kwasoéw tluszczowych, sprzyjajgcych rozwojowi miazdzycy w dorostym wieku.
Dlatego zaleca sie wybieranie chudego miesa i jego przetworéw. Przyktadowa zawartos¢ ttuszczu w 100 g produktu: poledwica z in-
dyka — 4,6 g; szynka wiejska wieprzowa — 19,5 g; kietbasy — do 30 g; szynka z drobiu — okoto 5 g. Kurczaka powinno sie obiera¢ ze
skoéry, poniewaz zawiera duzo tluszczu. Warto wiedzie¢, ze kurczak ze skérg zawiera 9,3 g tluszczu, a piers z kurczaka bez skory
— 1,3 g tluszczu. Z pozostatych gatunkéw mies i wedlin réwniez powinno sie usuwac ttuste kawatki.

19



20

Ryby

Ryby sg zaréwno zrédtem petnowartosciowego biatka, jak i dodatkowo fosforu, selenu i witaminy D. Selen ze wzgledu na wtasci-
wosci antyoksydacyjne moze wptywaé na zmniejszenie ryzyka powstawania i rozwoju miazdzycy. Ryby pochodzenia morskiego sg
waznym zrodtem jodu oraz niezbednych wielonienasyconych kwasoéw ttuszczowych z grupy omega-3. Wieksze spozycie kwasow
omega-3 zmniejsza ryzyko zawatu miesnia serca w wieku dorostym, Ryby pochodzenia morskiego powinny by¢ spozywane dwa
razy w tygodniu.

Jaja

Jaja sg nie tylko zrodtem wzorcowego biatka lecz takze witamin. W zottku jaja znajdujg sig duze ilosci witamin: A, B,, B, i niacyny oraz
sktadnikéw mineralnych takich jak cynk, zelazo. Nalezy jednak pamieta¢, ze jaja zawierajg cholesterol.

Nasiona roslin strgczkowych

Nasiona roslin strgczkowych (groch, fasola, soja) zawierajg, oprécz biata zblizonego swym sktadem aminokwasowym do biatka
zwierzecego, duze ilosci witamin z grupy B i sktadniki mineralne, jak zelazo, fosfor, wapi. Sg ponadto bardzo dobrym Zrédtem bfon-
nika pokarmowego regulujgcego prace jelit i majgcego znaczenie w prewencji choréb zywieniowozaleznych.



Wybor produktow z grupy: mieso, jaja, ryby,
rosliny strgczkowe, orzechy
w Zywieniu dzieci i mtodziezy

Potrawy z roslin strgczkowych warto wigczac¢ do jadtospi-
su jako gtdwne dania, zamiast dan miesnych.

Warto wybieraé ryby morskie, jak makrela, tosos, dorsz,
sledz, ze wzgledu na to, ze sg bogate w kwasy ttuszczo-
we omega-3.

Powinno sie unika¢ spozywania podrobow (watrébka,
nerki, serca) ze wzgledu na wysokg zawartos¢ choleste-
rolu bedacego czynnikiem ryzyka rozwoju miazdzycy.

Zaleca sie ograniczenie potraw smazonych na rzecz go-
towanych, duszonych i pieczonych bez tluszczu.
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Kazdy positek powinien zawiera¢ warzywa i owoce

Warzywa i owoce sg waznym sktadnikiem diety dzieci i mtodziezy i powinny by¢ w niej stale obecne. Stanowig
gtéwne zrodto witamin, sktadnikdw mineralnych, btonnika oraz naturalnych przeciwutleniaczy. Najkorzystniej jest
spozywac je na surowo lub minimalnie przetworzone, poniewaz w takiej formie zachowujg najwyzszg wartos¢
odzywczg. W Piramidzie Zdrowego Zywienia ta grupa zywnosci znajduje sie od razu nad produktami zbozowymi.
Dzieci powinny spozywac warzywa i owoce kilka razy dziennie w ramach gtéwnych positkéw oraz pojadania (co
najmniej 5 porcji dziennie). Porcja to np. mate jabtko, marchewka, kilka sztuk truskawek, czeresni, miseczka su-
réwki lub jedna szklanka 100% soku niestodzonego.

Dlaczego warzywa i owoce w kazdym positku?

Warzywa i owoce zawierajg miedzy innymi:

Witamine C, kiéra wzmacnia system odpornosciowy organizmu, przyspiesza gojenie sie ran, pomaga zachowac dobry stan na-
czyn krwionosnych i tkanki kostnej. Najlepszym zrodtem tej witaminy sg: kapusta, brukselka, kalafior, natka pietruszki, kalarepa,
papryka, pomidor, szpinak, porzeczki, maliny, truskawki, poziomki, agrest, czarne jagody, pomarancze, cytryny, grejpfruty, kiwi.



B-karoten (prowitamina A) — sprzyja tworzeniu sie no-
wych komorek, jest wiec konieczna u dzieci do uzyska-
nia optymalnej wysoko$ci ciata. Witamina ta bierze takze
udziat w procesie widzenia, wzmacnia uktad immunologicz-
ny, odpowiada za wyglad skory. Zrédtem B-karotenu jest
przede wszystkim: marchew, papryka, pomidor, dynia,
morela, brzoskwinia, pomarahcza, cytryna, grejpfrut.
Witamina C oraz B-karoten jako przeciwutleniacze uniesz-
kodliwiajg wolne rodniki, mogg zatem wykazywac¢ dziatanie
przeciwmiazdzycowe i przeciwnowotworowe.

Foliany — regulujg wzrost i podziat komorek, sg niezbedne do
wytwarzania czerwonych ciatek krwi. Gtéwnym Zrédtem fo-
lianéw sa: satata, szpinak, cykoria, brokuty, natka pietruszki,
seler naciowy.

Skitadniki mineralne, gtéwnie zasadotwodrcze: potas, ma-
gnez, zelazo, waph — sg niezbedne do budowy zdrowych ko-
Sci i zebow, do wtasciwego funkcjonowania uktadu nerwowe-
go i krwiotwédrczego.

Blonnik pokarmowy — wazny dla prawidtowego funkcjonowa-
nia przewodu pokarmowego, zapobiega zaparciom, reguluje
prace jelit.
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Jak zwigkszyc¢ ilos¢ warzyw i owocow w diecie dziecka?

Dodawaj warzywa i/lub owoce do kazdego positku dziecka.

Przygotowuj atrakcyjne kolorystycznie potrawy — barwa warzyw i owocow wigze sie z okreslonymi substancjami, ktére maja
wplyw nie tylko na kolor produktu, lecz takze na jego wtasciwosci zdrowotne. Stosowanie zasady ,kolorowego talerza” utatwi
sporzgdzanie petnowartosciowych positkéw oraz zapewni ciekawy i apetyczny wyglad potrawy.

Przygotuj dziecku na Il $niadanie do szkoty kanapki z soczystymi warzywami, np. lisciem sataty, cykorii, paskami papryki, po-
midora lub ogoérka, oraz owoc (np. mate jabtko, banana, gruszke, mandarynke).

Podawaj na obiad dwa rodzaje warzyw — surowe i gotowane.
Dbaj o r6znorodnos¢ spozywanych warzyw i owocéw, poznawanie nowych smakéw zacheci dziecko do jedzenia.

Przygotowuj atrakcyjne dla dziecka potrawy, uwzgledniajgc to, co lubi i chetnie je, np. satatki owocowe, kolorowe kanapki
w réznych ksztattach z dodatkiem warzyw.

Przygotuj do przegryzania zamiast stodyczy warzywa i owoce — talerz obranych i pokrojonych produktéw od razu do spozycia
(np. marchewke, papryke, rzodkiewki, ogorki).

Korzystaj z sezonowych warzyw i owocow, w okresie zimowym stosuj mrozonki.



Warto wiedzie¢, ze owoce i soki owocowe oprécz
wartosciowych witamin i blonnika zawieraja takze
duze ilosci cukrow prostych, zwlaszcza sztucznie
dostadzane, ktérych spozycie powinno by¢ ograni-
czane. Dlatego dzieci i mtodziez powinny spozywac
wiecej warzyw niz owocow. Wsrod sokow wybierac
nalezy raczej warzywne lub owocowo-warzywne
i niestodzone. Nalezy zwraca¢ uwage, aby nie prze-
kraczac spozycia 1 szklanki sokéw dziennie.
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Ograniczaj spozycie ttuszczow,
w szczegolnosci zwierzecych

Ttuszcz jest waznym zrédtem energii dla dzieci, gdyz charakteryzuje go wysoka warto$¢ energetyczna. Jeden
gram tluszczu dostarcza 9 kcal. Zbyt wysokie jego spozycie moze by¢ przyczyng duzego przyrostu masy ciata
dziecka, a w konsekwencji powstawania nadwagi i otyto$ci oraz — w wieku pdzniejszym — ryzyka rozwoju choréb
okreslanych mianem dietozaleznych, jak: choroby uktadu sercowo-naczyniowego czy niektérych nowotworéw.

Ttuszcze zwierzece

Ttuszcze zwierzece dostarczajg nie tylko kalorii, sg takze nosnikami witamin A i D. Sg réwniez zrodtem nasyconych kwasoéw ttusz-
czowych, ktérych niekorzystne dziatanie na zdrowie dzieci i mtodziezy zwigzane jest ze wzrostem stezenia we krwi cholesterolu cat-
kowitego i cholesterolu frakciji LDL (tzw. ztego cholesterolu). Stosowana dtugotrwale dieta o duzej zawartosci ttuszczéw nasyconych
zwieksza ryzyko rozwoju niektorych chordb, zwlaszcza choroby niedokrwiennej serca, raka jelita grubego i raka piersi.

Cholesterol

To gtéwny sterol znajdujacy sie w produktach pochodzenia zwierzecego. W profilaktyce choréb serca nalezy dazy¢, by w dziennej
diecie spozywac¢ mniej niz 300 mg tego sktadnika.



Ttuszcze roSlinne

Tluszcze roslinne zawierajg witamine E oraz pozagdane
w diecie ucznidw niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe
(NNKT), dzielgce sie ze wzgledu na budowe chemiczng na:
jedno- i wielonienasycone (te ostatnie dzielg sie na omega-3
i omega-6). Wazne znaczenie zywieniowe majg zwtaszcza po-
chodne kwasu linolenowego z rodziny omega-3, wystepujace
gtéwnie w produktach pochodzenia morskiego, oraz pochodne
kwasu linolowego wystepujgce w olejach. Spozywanie przez
dzieci NNKT obniza w przysztosci ryzyko rozwoju choréb ukta-
du krgzenia, w tym miazdzycy, niedokrwiennej choroby serca
i udaru mozgu.

Ttuszcze widoczne i niewidoczne

Pod pojeciem tluszczéw rozumiemy zaréwno sktadniki po-
karmowe, jak i produkty spozywcze. Wynika z tego podziat
na ttuszcze widoczne (masto, smalec, oleje roslinne, oliwe
z oliwek, margaryny i mieszanki masta z margaryna), ktorych
obecnosc jest tatwa do stwierdzenia, oraz ttuszcze niewidocz-
ne (ukryte w zywnosci, np. orzechach, stodyczach czy serach,
miesie i wedlinach), bedace naturalnymi skfadnikami produk-
téw spozywczych. Spozycie przez dzieci ttuszczow widocz-
nych jest tatwe do ograniczenia. Wystarczy smarowac pieczy-
wo cienszg warstwg masta czy miekkiej margaryny, potrawy
gotowac, piec w folii lub grillowa¢ zamiast smazy¢, a w przy-
padku koniecznosci smazenia dodawac mniej thuszczu.
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Pamietaj!

Oleje roslinne, ze wzgledu na wysokg zawarto$¢ niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczowych, dzieci powinny spo-
zywac przede wszystkim na surowo (dodatek do potraw suréwek, zup, gotowanych kasz lub makaronéw).

Do smazenia polecany jest olej rzepakowy i oliwa z oliwek. Wielokrotne jednak smazenie na tej samej porcji oleju moze
powodowac¢ powstawanie niekorzystnych dla zdrowia dziecka substanc;ji.

Prawidtowo zaplanowana dieta dziecka powinna zawieraé niewielkg ilo$¢ ttuszczu ogoétem. Z tluszczu powinno pochodzic¢
nie wiecej niz 30-35% energii. W diecie powinny réwniez przewazac ttuszcze roslinne nad zwierzecymi.

W diecie dzieci nalezy:
ttuszcze zwierzece podawaé w ograniczonych ilosciach,
wybiera¢ chude mieso i jego przetwory, unika¢ zas ttustych (m.in. usuwa¢ widoczny ttuszcz, usuwac skore z drobiu),

dodatek tluszczow zwierzecych zastepowac niewielkg iloscig olejow roslinnych, bogatych w niezbedne nienasycone
kwasy ttuszczowe,

nie stosowacé twardych margaryn, ani nie dodawac¢ ich do potraw,

podawac co najmniej 2 razy w tygodniu ttuste ryby morskie — najlepsze zrédto wielonienasyconych kwasow ttuszczo-
wych omega-3 i witaminy D,

unikaé potraw wielokrotnie odsmazanych i smazonych w gtebokim ttuszczu, bedgcych Zrédtem szkodliwych dla zdro-
wia substancji ,

ograniczy¢ spozycie tluszczéw poprzez zmniejszenie konsumpcji czesto lubianych przez dzieci produktéw typu fast
food (frytki, hamburgery, cheesburgery, pizza) oraz chipsow, zawierajgcych znaczne ilosci ttuszczu (33—48%).



Ograniczaj spozycie cukru, stodyczy,
stodkich napojow

Cukier, stodycze, stodkie napoje to produkty, ktére dzieci i mtodziez lubig i chetnie spozywajg. Produkty te nie
powinny by¢ jednak statym elementem codziennej diety mtodego cztowieka z kilku powodow.

. Stodycze, wiele napojow zawierajg znaczne ilosci cukru rafinowanego (sacharozy), ktory jest jedynie zrodtem energii — nie
dostarcza zadnych niezbednych sktadnikow odzywczych. Produkty te odznaczajg sie zatem wysoka warto$cig kaloryczna.

. Stodycze czekoladowe, niektére rodzaje wyrobow ciastkarskich, chatwa zawierajg znaczne ilosci ttuszczu. Skfadnik ten jest
jeszcze bardziej kaloryczny niz cukier, a ten zawarty w stodyczach to najczesciej ttuszcz utwardzany zawierajgcy niekorzystne
dla zdrowia izomery trans kwasow ttuszczowych.

. Czeste spozywanie stodyczy a zwtaszcza cukierkdw typu karmelki, kréwki, lizaki przy jednoczesnym niedostatku higieny jamy
ustnej prowadzi do préchnicy zebéw. Nadmierna ilos¢ cukréw w diecie, zwlaszcza dziecka, jest wymieniana jako gtéwna
przyczyna préchnicy wczesnej — szybko postepujgcej, w przypadku zeboéw mlecznych diugo nie dajgcej widocznych objawéw
i trudnej w leczeniu.

. Wyroby cukiernicze, kolorowe drazetki, cukierki, lizaki, napoje kolorowe mogg zawiera¢ barwniki inne niz naturalne. Jak wy-
kazujg badania, nadmierne spozycie niektérych z tych barwnikéw u niektérych oséb moze wywotac objawy takie jak wysypka,
bole glowy, pogorszenie nastroju.

. Stodycze i stodkie napoje spozywane w znacznych ilosciach przez dtuzszy czas sprzyjajg rozwojowi réznych choréb m.in. nad-
wagi i otytosci, cukrzycy typu 2 czy miazdzycy.

. Czeste spozywanie stodyczy czy pojadanie stodyczy badz picie stodkich napojéw miedzy positkami zmniejsza apetyt na petno-
wartosciowe pozywienie a czesto nawet prowadzi do rezygnacji z positku.
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Tabela 1. Poréwnanie stodyczy pod wzgledem zawartosci energii, ttuszczu, weglowodandw, sacharozy i btonnika

Produkt Wartos¢ Zawartos¢ Zawartos¢ Zawartosc Zawartos¢
(100 g) energetyczna tluszczu weglowodanow sacharozy btonnika
(kcal) (9) (9) ()] (9)

Baton czekoladowy z orzechami i karmelem 497 28,9 52,6 28,2 2,9
Batonik zbozowy* 400-450 7-21 62-72 20-26 ok.4
Deser lodowy z bitg $mietang i polewg 0k.230 ok.15,2 ok.20 ok.15 0
Lody typu sorbet 80-90 0 20-22 brak danych brak danych
Paczek 414 15,5 62,1 23,7 1,5
Buteczka drozdzowa z jabtkami 272 7,2 47,3 11,4 2,2
Herbatniki z cukrem 460 17,2 70,7 21,5 1,6

* Podane warto$ci majg charakter orientacyjny; warto$¢ kaloryczna i zawartos$c sktadnikow pokarmowych jest uzalezniona od sktadu recepturowego.

Tabela 2. Poréwnanie warto$ci odzywczej wybranych stodyczy i stodkich napojéw z wartoscig odzywczg ich zdrowych
zamiennikéw

Zawartos¢ weglowo-

Produkt Wartos¢ energetyczna Zawartos¢ ttuszczu = Zawartos¢ sacharozy

(100 g) (keal) (@ s )
Herbatniki w czekoladzie 489 24 63,1 25,1
Jogurt truskawkowy 60 1,5 8,2 2,4
Cukierki typu irysy, krowki 421 10,7 76,1 56
Zelki 306 0 72,3 47,2
Marchewka 27 0,2 8,7 2,0
Kalarepka 29 0,3 6,5 0,8
Rzodkiewka 14 0,2 44 0,1
Czekolada nadziewana 450 17,6 68,8 57,1
Jabtko 46 0,4 12,1 3,1
Stodkie napoje gazowane 42 0 10,4 10
Woda 0 0 0 0

Zrédto: H. Kunachowicz i wsp., Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci, PZWL, Warszawa 2005 oraz wybrane opakowania produktéw.



Aby nie popadaé¢ w skrajnos¢, nalezy zaznaczy¢, ze pewne
stodycze zawierajg sktadniki korzystne dla zdrowia, np. gorz-
ka czekolada lub wyroby z miazgi migdatowej, orzechowe;j
czy nasion sezamu (chatwa, sezamki) zawierajg magnez, po-
tas, cynk. Lody moga by¢ zrédtem wapnia, a przetwory owo-
cowe, np. dzemy i owoce kandyzowane, zawierajg pewne
ilosci witaminy C. Dlatego tez stodycze w diecie dziecka sg
dopuszczalne, powinny by¢ jednak ograniczane. Zaleca sie
spozywanie ich najwyzej 1-2 razy w tygodniu.

Namoéwienie dziecka do rezygnacji z jedzenia stodyczy lub
ograniczenia ich spozycia jest trudne, ale nie niemozliwe.
Jedli dziecko bardzo lubi stodko$ci, mozna mu np. zapropo-
nowac¢ zamiane stodyczy bardziej kalorycznych na te o mniej-
szej wartosci energetycznej, mniejszej zawartosci ttuszczu
czy cukru, bgdz poréwnywalnej kalorycznosci, ale za to
o wyzszej zawarto$ci sktadnikow pozgdanych, jak btonnik czy
sktadniki mineralne. Zamiast paczka czy deseru lodowego
z bitg Smietang i polewg czekoladowg mozna zaproponowaé
lody bez dodatkéw lub typu sorbet (zdecydowanie mniej kalo-
ryczne i réowniez bardzo smaczne), zamiast ciastek kupionych
w sklepie — przygotowane w domu ciasto z owocami lub cia-
steczka z ptatkéw owsianych. W tabeli 1. przedstawiono kilka
przyktadéw stodyczy o réznej wartosci energetycznej i roznej
zawartosci wybranych sktadnikow pokarmowych.
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Najlepiej jednak juz od najmtodszych lat przyzwyczaja¢ dziecko do jedzenia warzyw i owocow zamiast stodyczy oraz do picia
wody zamiast stodkich napojéw. Przekonanie dziecka do schrupania kalarepki zamiast ciasteczek moze okaza¢ sie trudne i nie
nastgpi z dnia na dzien — warto jednak prébowac. Dla przyktadu przedstawiono poréwnanie wartosci odzywczej kilku rodzajéw
stodyczy, stodkich napojéw z wartoscig odzywcza produktéw, ktére mogg stanowié¢ ich zdrowe zamienniki (tabela 2).

Mamo, Tato pamietaj!

Ograniczaj stodycze i stodkie napoje w diecie dziecka — jesli dajesz dziecku stodycze, to podawaj je nie czesciej niz 1-2
razy w tygodniu, najlepiej w matych porcjach.

Zmniejsz ilos¢ cukru dodawanego do niektorych potraw i napojéw dziecka, lub wrecz zrezygnuj z dodatku cukru.

Przyzwyczajaj dziecko do spozywania przekgsek innych niz stodycze, lub proponuj dziecku zdrowsze zamienniki stody-
czy (patrz tabele).

Namawiaj dziecko do picia wody zamiast stodkich napojow.

Nie nagradzaj dziecka stodyczami — dzieci powinny sie uczy¢ , ze stodycze nie sg wyjgtkowym rarytasem a skfadnikiem
diety, jednak nie diety codziennej. Jesli spozywanie stodyczy nie bedzie sie dziecku kojarzyto z wyjatkowa przyjemnoscia,
jest wéwczas szansa, ze spowszedniejg one dziecku i nie bedg dla niego juz tak atrakcyjne.

Jesli dziecko chce zabiera¢ stodycze do szkoty, bo tak robig koledzy i kolezanki z klasy, porozmawiaj na zebraniu klasowym
z innymi rodzicami i uméwecie sie, by wszystkie dzieci zamiast batonikéw czy ciasteczek przynosity ze sobg do szkoty np. owo-
ce. Wymaga to wspotpracy i ogromnej solidarnosci rodzicow, dzieki temu jednak trend stodyczy panujgcy wsrdd rowiesnikow
z klasy przestanie by¢ argumentem.



Ograniczaj spozycie stonych produktow,
odstaw solniczke

Nadmierna ilos¢ soli zagraza zdrowiu, gdyz nawet u mtodziezy moze przyczyni¢ sie do zwiekszenia ryzyka
powstania nadcisnienia tetniczego, wptywa przy tym hamujgco na rozwdj tkanki kostnej. U oséb dorostych
zwieksza ryzyko wystgpienia udaru mézgu, zawatu serca, osteoporozy i raka zotgdka.

Zrédto sodu w diecie

S6d w naszym pozywieniu pochodzi z trzech zrédet: jako naturalny sktadnik zywnosci; dodatek do zywnosci podczas prze-
mystowego przetwarzania; dodatek przy przygotowywaniu positkéow w domu. Produkty przetworzone oraz sél uzywana
w kuchni sg gléwnym zrédiem tego pierwiastka.

Wedlug zalecen Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) dzienne spozycie chlorku sodu nie powinno byé wigksze niz 5 g
(2000 mg sodu).

Warto wiedzie¢, ze:
1 tyzeczka do herbaty
5 g soli (NaCl)

ok. 5 g soli
2000 mg sodu (Na)
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Jak obnizy¢ zawarto$¢ soli w diecie?

Zrédtem soli w naszej diecie jest nie tylko ,solniczka”, lecz takze wedliny, pieczywo, ser z6tty, do produkgji ktérych uzywa sie znacza-
cych ilosci soli. Analizujgc tabele 3., tatwo mozna zauwazy¢, jak bardzo proces przetwarzania zywnosci wptywa na zawarto$¢ w niej
sodu. Nalezy zatem wybiera¢ produkty swieze, a z przetworzonych wybierac te, ktére zawierajg mniejsze ilosci sodu.

Tabela 3. Poréwnanie zawarto$ci soli w produktach $wiezych i przetworzonych

PRODUKTY SWIEZE PRODUKTY PRZETWORZONE ILOSC soLI

Kurczak pieczony w ziotach bez soli Wedlina wieprzowa
10-15 x WIECEJ SOLI

Mleko Ser Salami
Ser twarogowy Ser typu ,Feta”
Orzeszki ziemne Orzeszki ziemne solone 25 x WIECEJ SOLI
Mieso wieprzowe pieczone w ziotach bez soli Sucha kietbasa
Fasola szparagowa Fasola konserwowa 50 x WIECEJ SOLI

100 x WIECEJ SOLI

1000 x WIECEJ SOLI

Na rynku dostepne sg sole bezsodowe lub z niskg zawartoscig sodu, takie jak sél potasowa i s6l magnezowa. Warto zwracac
uwage na opakowania produktow i wybiera¢ te, ktére sg nisko- lub bezsodowe (tabela 4).

Tabela 4. Oznakowanie zawartos$ci sodu na opakowaniach

Oznakowanie produktu Zawartos¢ sodu w 100 g produktu
niezawierajgcy sodu (sodium free) mniej niz 5 mg
bardzo niskosodowy nie wiecej niz 40 mg
niskosodowy nie wiecej niz 120 mg




Wskazowki dla rodzicow do redukcji soli w diecie dzieci

Zrezygnuj z dosalania potraw przy stole, zastepujgc sél aromatycznymi ziotami oraz przyprawami bez dodatku glutaminia-
nu sodu czy soli (bazylia, oregano, tymianek, majeranek) (tabela 3).

Daj dobry przyktad dziecku — zrezygnuj z dan gotowych (np. mrozona pizza, zupy i sosy w proszku lub ze stoikdw); wyeli-
minuj z diety stone przekaski typu chipsy, paluszki, orzeszki solone oraz produkty typu fast food.

Idgc z dzieckiem na zakupy, zaangazuj je w poszukiwanie produktdw z oznaczeniami ,,0 obnizonej zawartosci soli” lub ,bez
dodatku soli”, tumaczac dlaczego jest to tak wazne. Ponadto, warto jak najwiecej czasu spedzi¢ w dziale ze swiezymi wa-
rzywami; pozwol dziecku wybraé jego ulubione.

Zachecaj dziecko do wspdlnego przygotowywania positkéw. Razem dobierajcie ulubione ziota i przyprawy. Kazdy moze doprawic
swoje danie wedtug wiasnego gustu i uznania. Zacheci to dziecko do poszukiwania nowych smakow i da mu wiele satysfakciji.

Dania mogg by¢ smaczne bez uzycia soli. Warto stosowac przyprawy i ziota (tabela 5).

Tabela 5. Przyprawy i ziota stosowane zamiast soli.

Grupa produktow | Przyprawy i ziota
Mieso, dréb i ryby
Wotowina lis¢ laurowy, majeranek, gatka muszkatatowa, cebula, pieprz, szatwia, tymianek
Jagniecina curry, czosnek, rozmaryn, mieta
Wieprzowina czosnek, cebula, szatwia, pieprz, oregano
Cielecina lis¢ laurowy, curry, imbir, majeranek, oregano
Dréb imbir, majeranek, oregano, papryka, rozmaryn, szatwia, estragon, tymianek
Ryby curry, koperek, gorczyca, sok z cytryny, majeranek, papryka, pieprz
Warzywa

Marchew cynamon, gozdziki, majeranek, gatka muszkatotowa, rozmaryn, szatwia
Fasola imbir, majeranek, cebula, natka pietruszki, szatwia
Ziemniaki imbir, majeranek, cebula, papryka, natka pietruszki, szatwia
Cukinia/kabaczek gozdziki, curry, majeranek, gatka muszkatotowa, rozmaryn, szatwia
Dynia cynamon, imbir, gatka muszkatotowa, cebula
Pomidory bazylia, lis¢ laurowy, koperek, majeranek, cebula, oregano, natka pietruszki, pieprz
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Pij codziennie odpowiednia ilos¢ wody

Woda jest jednym z podstawowych sktadnikéw pokarmowych — niezbednym do zycia. Organizm czlowieka nie
moze magazynowac wiekszych ilodci wody wiec nalezy dbac o to by mu jej systematycznie dostarczaé. Niedo-
stateczna podaz ptyndéw szybko moze doprowadzi¢ do odwodnienia, ktérego skutkiem sg zaburzenia w funk-
cjonowaniu organizmu objawiajgce sie uczuciem zmeczenia, bélami i zawrotami gtowy, ogélnym ostabieniem
a w dalszej kolejnosci m.in. dolegliwosciami ze strony uktadu moczowego, pokarmowego, krwionosnego, sucho-
$cig skory, bton sluzowych, zmniejszeniem wydolnosci fizycznej, a takze pogorszeniem funkcji poznawczych.

Specjalisci do spraw zywienia zalecajg by dzieci i mtodziez spozywali nie mniej niz 1,5-2 litry wody dziennie tgcznie z wodg po-
chodzaca z napojéw i produktéw spozywczych. Wyzsza temperatura otoczenia, wyzsza temperatura ciata (gorgczka) czy inten-
sywniejsza aktywnos¢ fizyczna mtodego czlowieka powodujg, ze jego zapotrzebowanie na wode znaczgco rosnie.

Co najlepiej pic

Uniwersalnym a zarazem najlepszym ptynem, ktérym dzieci i mtodziez powinni gasi¢ pragnienie, jest woda. Do picia polecana
jest szczegdlnie woda mineralna, ktéra oprocz tego, ze gasi pragnienie, dostarcza rowniez niektorych sktadnikéw mineralnych.
Zrédtem wody w diecie dzieci i mtodziezy moga tez byé: mleko i napoje mleczne, soki (polecane sg warzywne i owocowo-wa-
rzywne, soki owocowe nalezy ograniczy¢ ze wzgledu na zawarto$¢ cukrow prostych), herbatki owocowe i ziotowe niestodzone
lub dostadzane bardzo niewielkg iloscig cukru (rzadziej herbata czarna) oraz zupy. Napojami nie zalecanymi w zywieniu dzieci
i mtodziezy sg stodkie napoje niegazowane i gazowane gdyz stanowig przede wszystkim Zrodto cukrow prostych, a w przypadku
napojow gazowanych zawarty w nich dwutlenek wegla moze hamowac uczucie pragnienia. Stodzone napoje przyczyniajg sie do
zmniejszenia apetytu dziecka na bardziej wartosciowe napoje, np. mleko i napoje mleczne a jednoczes$nie ich wieksze spozycie
moze przyczyniac sie do rozwoju nadwagi i otytosci.



Mamo, Tato, pamietaj!

Dopilnuj by Twoje dziecko wypijato nie mniej niz 1,5-2 litry
ptynow dziennie

Przypominaj dziecku o zabraniu butelki wody do szkoty,
naucz je systematycznego siegania po wode w ciggu dnia

Przypominaj dziecku o spozywaniu owocéw i warzyw, kto-
re rowniez sg zrodiem wody.

W trakcie ruchliwej zabawy lub zaje¢ sportowych dzieci,
podawaj lub przypominaj im o wypiciu szklanki wody lub
innych niestodzonych napojéw.

W gorace letnie dni a takze zimg gdy duzo czasu spedza-
my w zamknietych, ogrzewanych pomieszczeniach przy-
pominaj dziecku (i sam réowniez pamietaj) o statym popija-
niu ptynéw

Jesli Twoje dziecko wybiera sig na wycieczke szkolng, za-
opatrz je w butelke wody by w razie potrzeby mogto nig
zaspokoié¢ pragnienie.

Sam pamietaj oraz ucz dziecko, ze nie tylko ilos¢, ale row-
niez jako$¢ wypijanych ptynéw jest wazna — lepiej pi¢ wode
zrodlang lub mineralng niz kolorowy, stodzony napg;.

~
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Aktywnosc¢ fizyczna twojego dziecka

Jak aktywnosc¢ fizyczna wptywa na zdrowie dziecka?

Systematyczna aktywnos¢ ruchowa jest jednym z wazniejszych krokoéw ku temu, by by¢ zdrowym. Rodzina petni ogromna role
W nauczeniu dzieci, jak by¢ i pozostaé aktywnym. Oznacza to, ze osoby, ktore juz w dziecihstwie aktywnie spedzaty czas wolny,
najprawdopodobniej bedg braty czynny udziat w rekreacji w okresie dorostym. Aktywnos¢ fizyczna:

buduje mocne kosci i miesnie.

zmniejsza prawdopodobienstwo otytosci i nadwagi oraz obniza czynniki ryzyka cukrzycy typu 2 i choréb serca.

moze redukowac niepokdj i depresje.

pozytywnie wplywa na zdrowie psychiczne.

Jaka jest optymalna ilosc i jako$¢ aktywnoSci fizycznej dla dziecka?

Dzieci i nastolatki powinny mie¢ zapewniong aktywnos$¢ fizyczng w fgcznym wymiarze 60 minut dziennie, przy tym jednorazowo
nie powinno to by¢é mniej niz 10 minut. Trzeba pamietaé réwniez o tym, ze wazna jest intensywnos¢ aktywnosci. Wiekszosc¢ z tych
60 minut powinno charakteryzowac¢ sie wysitkiem umiarkowanym lub intensywnym. Sg to tak zwane wysitki tlenowe, czyli aero-
bowe.

Intensywny wysitek fizyczny wywotuje bardzo szybkie oddychanie i bardzo szybkie bicie serca. Przyktadowo: aerobik, szybki bieg,
szybka jazda rowerem, taniec lub aktywna gra w koszykéwke czy pitke nozng.

Umiarkowany ($redni) wysitek fizyczny prowadzi do troche szybszego oddychania i troche szybszego bicia serca. Przyktadowo:
jazda rowerem w normalnym tempie, jazda na tyzwach, deskorolce, gra w siatkéwke lub bardzo szybki, dynamiczny marsz (nie
spacerowanie). Tego rodzaju wysitek powinien by¢ podejmowany co najmniej trzy razy w tygodniu.



Jaki rodzaj aktywnoSci fizycznej jest odpowiedni dla mojego dziecka?
Dzieci mtodsze

Wazne jest, aby dzieci uczestniczyly w takich formach aktywnosci fizycznej, ktore sg bezpieczne i dobre dla ich wzrostu i rozwoju.
Bezpieczenstwo jest szczegdlnie wazne w przypadku dzieci mtodszych, ktdre nie sg Swiadome konsekwencji swoich dziatan. Dla
nich wskazany jest wysitek krotkotrwaly i intensywny z krétkimi momentami odpoczynku. Dzieci mtodsze (przedszkole i klasy |-l
szkoty podstawowej) szybko sie mecza, ale tez bardzo szybko wypoczywajg, nabierajgc ponownie energii i checi do dalszej za-
bawy. W tym wieku najlepszg formg aktywnosci ruchowej sg wszelkiego rodzaju zabawy i gry ruchowe (zabawy w berka, zbijaka,
murarza), ktére obok wptywu na sprawnosc fizyczng dziecka doskonale oddziatujg na jego rozwdj psychiczny i spoteczny. Dzieki
zabawom i grom ruchowym dziecko zdobywa takie umiejetnosci, jak: budowanie relacji w grupie, umiejetnos¢ wspétpracy w ze-
spole, poznawanie zasad zdrowej rywalizacji oraz umiejetno$¢ odnoszenia porazek.

Bardzo dobrg formg aktywnosci fizycznej w tym wieku sg réwniez: gimnastyka, rytmika i taniec. Cwiczenia przy muzyce doskonale
wptywajg na rozwdj koordynacji. Wazne jest, by dziecko w czasie éwiczen uzywato réznorodnych przyboréw, o réznym ksztaicie
i wielkosci. Nalezy pamietaé, ze im mniejsze dziecko, tym wieksze powinny by¢ przybory (np. pitki). Koordynacja jest nie tylko
bazg do uczenia sie nowych czynnosci ruchowych. Pomaga rowniez w nauce, zwtaszcza w wykonywaniu czynnosci precyzyjnych
(pisanie i rysowanie, wyklejanie, wycinanie) oraz w czynnosciach samoobstugowych (np. zapinanie guzikéw, sznurowanie butow).

W celu rozwijania sity miesni mozna wprowadzaé zabawy z mocowaniem. Tego typu éwiczenia, zwtaszcza z mtodszymi dziecmi,
polecane sg w relacji rodzic-dziecko. Ze wzgledu na ksztattujgcg sie postawe ciata
dziecka nalezy zwréci¢ szczegoing uwage na ¢wiczenia korekcyjne. Aby zminimalizo-
wac pozycje stojgca, trzeba stosowaé duzo pozycji niskich (klek podparty, lezenie przo-
dem, tytem, czworakowanie). Zalecane sg wszelkie naturalne formy ruchu, jak biegi,
skoki, podskoki, rzuty, czworakowanie. Ich zaletg jest to, ze angazujg one duze zespoty
miesniowe, a przez to dziatajg globalnie na organizm dziecka.

s

Szczegdlnie waznym okresem w ksztaftowaniu zainteresowan ruchowych dziecka
jest okres wczesnoszkolny (klasy I-Ill szkoty podstawowej). Moment podjecia nauki
w szkole wigze sie z dtugotrwatym unieruchomieniem dziecka w fawce szkolnej, co jest
sprzeczne z jego naturalng potrzeba ruchu. Wazne jest, by rodzice mieli Swiadomos¢é
ogromnego zapotrzebowania dziecka w tym wieku na ruch i nieodwracalnych
szkodd dla zdrowia dziecka, jakie moze spowodowac jego brak w tym okresie.

39



40

Mtodziez

W przypadku mtodziezy dojrzewajacej, koniecznie nalezy réznicowac¢ forme zaje¢ ruchowych w zaleznosci od pici. Inne zain-
teresowania bedg miaty dziewczeta, a inne chtopcy. Chtopcy dojrzewajgc, bardzo chetnie uczestniczg w aktywno$ci fizycznej,
poniewaz jest to okres szybkiego przyrostu masy miesniowej, co moze by¢ powodem do dumy. Dziewczeta w tym okresie stajg
sie apatyczne i bardzo niechetnie podejmujg wysitek fizyczny. Jednoczesnie dla dziewczat w tym wieku coraz wazniejsza jest
sylwetka, coraz bardziej dbajg o swojg figure. Nalezy to wykorzysta¢ i zaoferowac taki rodzaj zajeé, ktéry bedzie im najbardziej
odpowiadat. Doskonatg formg aktywnosci bedg wszelkiego rodzaju zajecia przy muzyce: taniec, aerobik. Nie znaczy to, ze nalezy
rezygnowac z innych form ruchu, np. gry zespotowe dajg mozliwos¢ wspotdziatania i uczg wspotpracy w zespole.

W okresie dojrzewania nie mozna rezygnowac z wysitkow wytrzymatosciowych, ktére poprawiajg wydolnos¢ i pobudzajg serce do
intensywnej pracy. Nalezy tylko pamietac, ze dtugotrwate wysitki wytrzymatosciowe wymagajg odpowiedniej motywaciji, np. przez
informowanie o skutkach i korzysciach podejmowania takiego wysitku.

Co mogg zrobi¢ rodzice, by zwiekszy¢ aktywnoSc fizyczng swojego dziecka?

Zgodnie z powiedzeniem ,stowa uczg, ale przyktady pociggajg” dzieci i mtodziez ucza sie bardzo wiele o aktywnosci fizycznej
od swoich rodzicow i pozostatych cztonkéw rodziny (babcia, dziadek, ciocia, wujek itd.). Dlatego daj dziecku przyktad! Zaréwno
przedszkolak, jak i nastolatek obserwuje to, co robig jego rodzice i potrzebujg ich osobistego przyktadu. Jesli rodzic méwi jedno,
a robi cos innego, jest niespdjny i niewiarygodny dla dziecka, zgodnie z powiedzeniem ,Rdéb to, co méwie, nie to, co robie”. Rodzi-
ce i opiekunowie dziecka pomagajg mu nie tylko przekazaé pozytywne nastawienie do aktywnosci fizycznej, lecz takze pomagajg
w umiejetnym réwnowazeniu siedzgcego i aktywnego trybu zycia.

Wskazéwki dotyczgce promowania aktywnosci fizycznej w rodzinie dotyczg trzech obszaréw dziatan — tworzenie pozytywnego
modelu aktywnosci fizycznej w rodzinie, ograniczenia czasu spedzanego przed telewizorem czy komputerem oraz wspotpracy
z przedszkolem/szkotg.

Ogranicz czas przed ekranem (czas na ogladanie TV, komputera)
Dowiedz sieg, ile czasu Ty i cata rodzina spedzacie przed ekranem, a potem ustal limity dla catej rodziny. Badania dowodzg, ze
dzieci w wieku 2 lat i starsze nie powinny spedza¢ wiecej niz 2 godziny, oglgdajac TV, lub grajgc na komputerze.

Nie uzywaj komputera lub TV jako nagrody lub kary dla Twojego dziecka.



Podczas oglgdania TV aktywnie wykorzystaj przerwe reklamowa: zrob w czasie przerwy pajacyki, pompki, proste ¢wiczenia

rozciggajgce, bieg w miejscu.

Zawsze wylgczaj TV i komputer podczas positku i odrabiania lekciji.

Nie stawiaj TV w pokoju dziecka, niech bedzie tam, gdzie mozesz sprawowac kontrole nad czasem.

Pozytywny model aktywnosci fizycznej w rodzinie

1. Sam prowadz aktywny styl zycia i bgdz dobrym przyktadem dla dzieci.

10.

. Postaraj sie, by czas spedzany z rodzing byt jednoczes$nie czasem spedzanym na aktywnosci fizycznej. Zaplanuj i wple¢

aktywnos$¢ fizyczng do codziennych zaje¢ rodzinnych. Spedzaj ze swoim dzieckiem jak najwiecej czasu na $wiezym powie-
trzu. 1dz na spacer, tarzaj sie w liSciach, lub graj w berka.

. Korzystaj z oferty zaje¢ dla rodzicéw lub rodzin organizowanych przez szkote, gmine lub miejskie osrodki rekreacji. Bierz

udziat w imprezach i konkursach rekreacyjnych organizowanych na terenie Twojej gminy, miasta, dzielnicy.

. Zeby by¢ aktywnym, wcale nie trzeba wydawaé ogromnych pieniedzy. Korzystaj z oferty klubéw osiedlowych, ktéra jest

niedroga, lub z bezptatnych miejsc (orliki, parki publiczne, boiska do koszykéwki), gdzie wspdlnie z dzieckiem mozesz np.
pograc w pitke, rzucac ringo, frisbee czy pobiegac.

. Sprébuj urzadzi¢ domowg sale gimnastyczng. Mozesz powiesi¢ drazek rozporowy w drzwiach do podciggania sie, mozesz

sam zrobic¢ ciezarki np. z 0,5-litrowych butelek z wodg itp.

. Kiedy tylko to mozliwe, bgdz aktywny. Tak samo postepuj ze swoim dzieckiem. Zamiast wozi¢ je do szkoty samochodem, idz

pieszo, jedz na rowerze lub korzystaj z autobusu.

. Witaczaj aktywnosé fizyczng nawet w takich sytuacjach jak przerwa w czasie dtugiej podrézy samochodem, wakacje, urlop,

wizyty u znajomych czy rodziny. Bierz zawsze ze sobg na wakacje drobny sprzet sportowy, jak: rakietki do badmintona, pitke
plazowa, latawiec, skakanke, ringo lub inne rzeczy, ktére mozna wykorzysta¢ do aktywnej zabawy.

. Ruszaj sie! Zamiast siedzie¢ przed telewizorem i oglagdac¢ reklamy, wstan i wykonaj kilka ¢wiczen. Kiedy rozmawiasz przez

telefon, mozesz spacerowac po mieszkaniu lub podnosié ciezarki. Pamietaj o ograniczeniu czasu przed monitorem.

. Ksztattuj prawidtowe nawyki — ustal w domu czas na aktywnos¢ fizyczng kazdego dnia — marsz, bieg, rolki, tyzwy, biegi albo ply-

wanie. Postaraj sie, aby Twoje dziecko traktowato wysitek fizyczny jak zabawe i przyjemnos$é, a nie ucigzliwy obowigzek — sprébuj
znalez¢ takg forme aktywnosci fizycznej, ktéra bedzie odpowiadata zainteresowaniom dziecka

Baw sie sportem!
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Badz partnerem szkoty, do ktérej chodzi Twoje dziecko

Zazwyczaj osobami, ktérym najbardziej zalezy na ich dzieciach, sg rodzice, dlatego nie powinni pozostawiac tak waznej sprawy,
jaka jest zdrowie ich dzieci, wylgcznie nauczycielom. Rodzice majg naprawde duze mozliwosci wspierania aktywnosci fizycznej
dziecka w szkole. Oto kilka przyktaddw, w jaki sposob rodzice mogg zadba¢ o wtasciwg porcje ruchu dziecka podczas pobytu
w szkole:

dowiedz sie, jaka jest oferta dodatkowych zaje¢ ruchowych w szkole;

porozmawiaj z przedstawicielami szkolnej rady rodzicéw, dyrektorem lub napisz list do wtadz gminy, jesli uwazasz, ze powinno
by¢ wiecej zaje¢ ruchowych w szkole (na przyktad w ramach swietlicy);

zostan czionkiem rady rodzicow, aby méc wptywaé na sprawy zwigzane ze zdrowiem Twojego dziecka i aktywnoscig fizyczng
(np. zakup stojakéw na rowery, sprzetu sportowego, dofinansowanie zaje¢ na ptywalni itp.);

wspieraj, zachecaj szkote do zaszczepienia pozytywnych idei zwigzanych z aktywnoscig fizyczng (kompleksowe szkolne pro-
gramy: lekcje WF, przerwy, tydzien ,chodze do szkoty” lub ,jezdZze na rowerze / na rolkach do szkoty”);

wigczaj sie w organizacje imprez, ktorych celem jest promowanie aktywnosci fizycznej, np. szkolna wyprzedaz uzywanego
sprzetu sportowego itp.;

stuz swojg pomocg jako wolontariusz, aby poméc w organizacji zaje¢ popotudniowych (rekreacyjnych i sportowych).

Pamietaj!

Brak czasu to czesto tylko wymoéwka. Jesli zdrowie Twojego dziecka jest dla Ciebie priorytetem, zorganizuj dobrze swoj
czas, aby bylo w nim miejsce na aktywnos¢ fizyczna.

Mtodsze dzieci coraz czesciej przejmujg od swoich rodzicow nawyki siedzgcego spedzania czasu wolnego. Oto kilka praktycz-
nych sposobdéw na ich aktywizacje.

Pomagaj dzieciom by¢ aktywnymi!
Zamiast oglgdania telewizji lub gry na komputerze, zachecaj dzieci do aktywnosci z przyjaciétmi poprzez zabawe w berka, gre
w koszykéwke lub jazde na deskorolce czy rowerze.

Dawaj dzieciom zabawki (pitki, skakanki, latawce lub gry zrecznosciowe), ktére bedg je pobudzaé do aktywnosci fizycznej.



Urzgdzajac przyjecia z r6znych okazji, mozesz przygotowac je tak, by zawieraty jakie$ zabawy ruchowe czy konkursy, lub
wrecz byly organizowane ,na sportowo”, np. przyjecie urodzinowe w lesie, na sali gimnastycznej, w kregielni, na lodowisku
lub ptywalni z grami i zabawami.

Zachecaj dzieci do uprawiania réznych dyscyplin sportu, prébuj z nimi nowych dyscyplin, ktérych jeszcze nie znasz ani Ty,
ani one.

Jak zacheca¢ mtfodziez do aktywnoSci fizycznej?

Rodzice robig wielkg krzywde swoim nastoletnim dzieciom, ograniczajgc ich aktywnosc¢ fizyczng i zwalniajgc z wychowania
fizycznego w szkole. Wedtug badan, dla 80% dzieci i mtodziezy w Polsce lekcje wychowania fizycznego, to jedyna okazja do
¢wiczen w ciggu catego tygodnia. Aktywny tryb zycia nie tylko przektada sie na zdrowie, lecz takze daje mtodziezy komfort
i mozliwo$¢ budowania relacji z réwiesnikami. Aktywny tryb Zycia daje tez lepsze samopoczucie, podnosi samooceng i zmniej-
sza podatnosc¢ na stres. Nawet osoby chore, z dysfunkcjami nie powinny rezygnowacé z aktywnosci fizycznej. Nalezy pamietac,
ze rodzaj ¢éwiczen powinien by¢ dostosowany do stanu zdrowia dziecka.
Oto sposoby, ktdre mogg pomdc w zachecaniu mtodziezy do aktywnosci fizycznej.
Pomagaj i zachecaj nastolatkéw do tego, by zostali cztonkami jakiej$ druzyny lub uprawiali indywidualny sport, niekoniecz-
nie nastawiony na rywalizacje sportowa, np. jazda na rowerze, ptywanie, wedrowki piesze, gorskie, jogging i ptywanie.
Nalezy nastolatkowi uzmystowi¢, ze nie sg wazne wyniki sportowe, a emocje towarzyszace uprawianiu sportu czy jakiejkol-
wiek innej formie aktywnosci. Pomocne moga by¢ tu ksigzki lub strony internetowe.
Pokazuj swoje pozytywne nastawienie dla aktywnosci fizycznej, ktérg podejmuje, czy ktérg pasjonuje sie Twoj nastolatek.
Doceniaj go i zachecaj do poszukiwania nowych form aktywnosci, ktére chciatby sprébowac. Jesli gra w jakiej$ druzynie
— przychodz na mecze, jesli uprawia sport indywidualny — przychodz na zawody, nawet jesli nie osigga wielkich sukcesow
Wazne jest, zeby widziat, Zze dla ciebie réwniez jest to wazne i doceniasz jego wysitek.
Pomagaj nastolatkom byé aktywnym fizycznie, zachecajac do udziatu w imprezach sportowo rekreacyjnych, zapewniajac
transport tam i z powrotem, znalezienie drogi, zeby tam sie dostac itp.
Zamiast kupowac¢ kolejng gre komputerowa, kupuj sprzet sportowy, lub zbieraj na wyjazd w wakacje lub ferie na ob6z spor-
towy.
Zachecaj do rozmowy na temat tego, jak sie czuje Twdj nastolatek i ile rado$ci daje mu czas, kiedy ¢wiczy.
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Drogi Rodzicu!
Oddajemy w Twoje rece zasady zdrowego zywienia oraz wskazowki dotyczace aktywnosci fizycznej Twojego dziecka. Mamy nadzieje, ze

zawarte w broszurze informacje pomogg w utrzymaniu dobrego zdrowia, prawidtowej sylwetki i optymalnej formy fizycznej catej rodziny.
Autorzy

www.zachowajrownowage.pl
Opracowanie: Instytut Zywnosci i Zywienia
Broszure zrealizowano ze srodkéw finansowych projektu,Zapobieganie nadwadze i otytosci oraz chorobom przewlektym poprzez edukacje spoteczerstwa w zakresie zywienia

i aktywnosci fizycznej wspotfinansowanego przez Szwajcarie w ramach szwajcarskiego programu wspoétpracy z nowymi krajami cztonkowskimi Unii Europejskiej.
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