10 ZASAD PRAWIDLOWEGO ZYWIENIA 1 STYLU ZYCIA
DZIECI I MLODZIEZY

(wg Instytutu Zywienia i Zywnosci)
* Jedz regularnie 5 posiltkow i pamietaj o czestym piciu wody oraz myj zeby po jedzeniu.

Positki powinny by¢ jedzone regularnie o statych porach w ciggu dnia. Najzdrowiej spozywaé 5
positkow w odstepach 3—4 godzinnych. Zapewnia to lepszy metabolizm i optymalne wykorzystanie
sktadnikéw odzywczych oraz sprzyja prawidtowej sprawnosci umystowej i fizycznej organizmu. Po
kazdym positku nalezy tez pamigta¢ o doktadnym umyciu z¢bow. Zapobiega to prochnicy i wielu
chorobom w przysztosci, takim jak miazdzyca naczyn i choroby uktadu pokarmowego.

Szczegolnie wazne jest, aby nigdy nie zapomina¢ o spozyciu I $niadania, ktore prawidlowo
skomponowane pod wzgledem odzywczym jest niezbedne do wilasciwego rozwoju organizmu.
Pelnowartosciowe | $niadanie dostarcza niezbgdng energie oraz sktadniki odzywcze na poczatek dnia
w domu i w szkole. Codzienne spozywanie I $niadania pozytywnie wptywa na koncentracj¢ uwagi
w czasie lekcji i zdolnos¢ do nauki w szkole.

Woda jest uniwersalnym napojem zmniejszajagcym pragnienie. To rowniez jeden z niezbednych
sktadnikow pokarmowych, ktory trzeba dostarcza¢ organizmowi regularnie i w odpowiednich
ilosciach. Jej niedobor szybko prowadzi do odwodnienia i zwigzanego z tym gorszego samopoczucia,
ostabienia organizmu, mniejszej zdolnosci do koncentracji uwagi w przyswajaniu nowych
wiadomosci. Pozniej pojawiajg si¢ powazniejsze dolegliwosci (m.in. ze strony uktadu krazenia,
moczowego, pokarmowego), ktore moga by¢ niebezpieczne dla zdrowia.

Warto pamietaé o piciu co najmniej 6 szklanek wody dziennie — do positku i migdzy positkami. Woda
zawarta jest rOwniez w spozywanych produktach i potrawach (np. w warzywach, owocach, zupach).
Wiecej wody potrzeba przy wysitku fizycznym, w czasie przebywania w miejscu, gdzie jest wysoka
badz niska temperatura oraz mata wilgotnosc¢.

* Jedz réznorodne warzywa i owoce jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci.

Warzywa i owoce powinny by¢ waznym sktadnikiem codziennej diety. Produkty te stanowig gtdéwne
zrodlo witamin (przede wszystkim witaminy C, B-karotenu, folianow), sktadnikow mineralnych,
btonnika oraz naturalnych przeciwutleniaczy, tzw. antyoksydantow, ktore usuwajg szkodliwe dla
organizmu wolne rodniki tlenowe. Regularne jedzenie warzyw i owocoéw zmniejsza ryzyko rozwoju
wielu chorob, wtym cukrzycy typu 2, otyloéci, nadcisnienia, niedokrwiennej choroby serca,
niektorych nowotworow. Najkorzystniej jest spozywac je na surowo lub minimalnie przetworzone,
poniewaz w takiej formie produkty te zachowujg najwyzsza wartos¢ odzywczg. Warzywa i owoce



powinny by¢ spozywane kilka razy dziennie, w ramach positkow i przekgsek. Warzywa i owoce
roznig si¢ miedzy sobg skladem i wartoscia odzywcza. Barwa warzyw 1owocOw wigze si¢
Z zawarto$cig okreslonych substancji, ktére maja wptyw na ich wlasciwos$ci zdrowotne. Dlatego,
aby dostarczy¢ organizmowi wszystkich sktadnikow pokarmowych, nalezy spozywaé réznobarwne
warzywa i owoce. Warto przy tym pamietaé, ze nalezy spozywaé wigcej warzyw niz owocOow.

* Jedz produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste.

Produkty zbozowe powinny by¢ sktadnikiem wickszosci positkow. Sposrod produktow zbozowych
nalezy jak najczesciej wybieraC te petnoziarniste, do ktorych zaliczamy make i pieczywo razowe,
graham itzw. grube kasze (np. gryczana, jeczmienna), ryz brgzowy, makarony pelnoziarniste.
Cennym elementem codziennej diety sa rowniez naturalne platki zbozowe, np. owsiane, j¢czmienne,
zytnie. Produkty zbozowe dostarczaja weglowodandéw ztozonych, sa wigc doskonatym zrodiem
energii tak potrzebnej rosngcemu irozwijajagcemu si¢ organizmowi. Zawieraja takze witaminy
z grupy B (niezbe¢dne do prawidlowej pracy uktadu nerwowego, pomagajace w koncentracji i nauce),
rozne sktadniki mineralne (np. magnez, cynk, zelazo), ktore m.in. wspierajg rozwo6j fizyczny,
korzystnie wptywaja na samopoczucie izdolno§¢ do nauki; sa rowniez zroédtem btonnika
pokarmowego wspomagajacego pracg uktadu pokarmowego, utatwiajgcego utrzymanie prawidlowe;j
masy ciata 1 pomagajacego zapobiega¢ chorobom na tle wadliwego zywienia.

* Pij co najmniej 3—4 szklanki mleka dziennie (mozesz je zastapi¢ jogurtem naturalnym,
kefirem i — czesciowo — serem).

Produkty mleczne sg najlepszym zrédlem dobrze przyswajalnego wapnia — sktadnika niezbednego
do budowy zdrowych kosci i zeboéw. Produkty te zawierajg rowniez pelnowartoSciowe biatko oraz
witaminy i sktadniki mineralne. Zalecana do spozycia ilos¢ produktow mlecznych to przynajmniej
3—4 szklanki mleka, ktore mozna czg$ciowo zastgpi¢ innymi wartosciowymi produktami, takimi jak:
jogurt naturalny, kefir, maslanka, ser.

* Jedz chude migso, ryby, jaja, nasiona roslin straczkowych oraz wybieraj tluszcze roslinne
zamiast zwierzecych.

W okresie wzrostu irozwoju mlodego organizmu szczegélnie wazne jest spozywanie
pelnowarto$ciowego biatka, ktérego cennym zrddtem s3: migso, ryby i jaja. Warto pamietac, ze migso
jest rowniez zrodtem najlepiej przyswajalnego zelaza, ktore petni wazng role m.in. w tworzeniu
sktadnikéw krwi. Nalezy wybiera¢ chude migso, natomiast ograniczaé produkty migsne
przetworzone, ktoérych nadmierne spozycie jest niekorzystne dla zdrowia.

Przynajmniej dwa razy w tygodniu warto zje$¢ ryby, przede wszystkim morskie. Zawierajg one cenne
dla zdrowia wielonienasycone kwasy tluszczowe omega-3, ktére odgrywaja zasadnicza role
W rozwoju i prawidtowym funkcjonowaniu mozgu, uktadu nerwowego i wzroku. Ryby sa rowniez
doskonatym zrodtem biatka i sktadnikow mineralnych, w tym jodu.

Jajamozna je$¢ kilka razy w tygodniu — sg skoncentrowanym zrodtem sktadnikow odzywczych, m.in.
biatka, witamin, sktadnikow mineralnych i lecytyny.

Dobrym zrodtem biatka w diecie sa nasiona roslin stragczkowych, m.in. fasoli, zielonego groszku,
soczewicy i bobu. Stanowig doskonatg alternatywe dla migsa.



* Nie spozywaj slodkich napojow oraz stodyczy (zastepuj je owocami i orzechami).

Cukier i stodycze oraz stodkie napoje nie dostarczaja niezbednych sktadnikow odzywczych, a ich
spozywanie sprzyja powstawaniu nadmiernej masy ciata, ponadto przyczyniaja si¢ do rozwoju
prochnicy.

Stodycze warto zastagpi¢ owocami lub niesolonymi orzechami i nasionami. Orzechy, zwlaszcza
wtoskie, migdaly, nasiona stonecznika czy dyni sg zrodtem wielu sktadnikow mineralnych takich jak
magnez, wapn, zelazo, cynk oraz wielu witamin. Ponadto zawieraja rowniez thuszcze roslinne
0 korzystnych dla zdrowia wiasciwosciach.

Najlepiej wyeliminowac¢ badz znacznie ograniczy¢ spozycie stodkich napojoéw, natomiast pi¢ wode,
soki warzywne, owocowe, napoje mleczne, herbate.

* Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych przekgsek i produktow typu fast food.

Nadmierne spozycie soli (NaCl) — z uwagi na zawarto$¢ sodu — powoduje niekorzystne skutki dla
zdrowia (nadcis$nienie, udary, nowotwory) oraz sprzyja rozwojowi otylosci. Dlatego tez powinno si¢
unika¢ soli, stonych produktow i potraw, zwtaszcza przekasek i produktow typu fast food.
W ograniczeniu spozycia soli moze pomoc usuni¢cie solniczki ze stotu 1 zastgpienie soli
przyprawami ziotowymi ($wiezymi i suszonymi) oraz wybieranie produktow surowych zamiast
przetworzonych.

* Badz codziennie aktywny fizycznie co najmniej godzine¢ dziennie (ograniczaj ogladanie
telewizji, korzystanie z komputera i innych urzadzen elektronicznych do 2 godz.).

Codzienna aktywnos¢ fizyczna, przynajmniej 60 minut dziennie, w szkole i poza szkotg zapewnia
dobrg kondycje fizyczng i sprawnos¢ umystowa oraz wpltywa na prawidlowa sylwetke i atrakcyjny
wyglad. Zwickszenie aktywno$ci powyzej 60 minut dziennie moze przynies¢ dodatkowe korzysci
zdrowotne. Mlodziez powinna rowniez pamieta¢ o ¢wiczeniach — co najmniej trzy razy w tygodniu
— zwiekszajacych tkanke migsniowg 1 mineralizacje kosci, a zmniejszajacych tkanke thuszczowa.

* Wysypiaj si¢, aby Twdéj mozg mogl wypoczac.

Dzieci i mtodziez, ktore nie $pig odpowiednig iloS¢ czasu, majg problemy z koncentracjg uwagi
podczas pobytu w szkole. Wykazano, ze niedobor snu moze przyczynia¢ si¢ do wystgpienia
nadmiernej masy ciata. Dzieci od 6 do 12 lat powinny spa¢ co najmniej 10 godzin dziennie. Warto
ktas¢ si¢ spa¢ regularnie o tej samej porze, unikajac przed snem w sypialni ogladania telewizji,
przegladania smartfona, czy innych urzadzen elektronicznych.

* Sprawdzaj regularnie wysokos¢ i mase ciala.

Powtarzanie pomiarow co pewien czas pozwala na oceng, czy tempo wzrastania jest optymalne.
Umozliwia wezesne wykrywanie ewentualnych odchylen od normy oraz przeciwdziatanie trwalym
zmianom uposledzajacym rozwoj lub stan zdrowia. Pomiary wysokosci i masy ciala oraz ocena
proporcji migdzy nimi stuza zapobieganiu zaburzeniom rozwojowym, a takze wczesnej profilaktyce
chorob dietozaleznych (na tle niedoboréw lub nadmiardw w spozyciu zywno$ci). Generalnie
sprzyjaja poprawie stanu zdrowia.



