ZASADY PRAWIDLOWEGO
ZYWIENIA DZIECI | MLODZIEZY
ORAZ WSKAZOWKI DOTYCZACE
ZDROWEGO STYLU ZYCIA



PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
| STYLU ZYCIA DZIECI |
MEODZIEZY (4-18 LAT)

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



ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA
ZWIAZANE Z PIRAMIDA ZDROWEGO
ZYWIENIA | STYLU ZYCIA DZIECI |
MLODZIEZY (4-18 LAT)

Jedz regularnie 5 positkéw i pamietaj o czestym piciu wody oraz myj zeby
po jedzeniu.

Jedz réznorodne warzywa i owoce jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci.
Jedz produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

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

Jedz chude mieso, ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych oraz wybieraj
ttuszcze roslinne zamiast zwierzecych.

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

Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych przekasek i produktow typu fast food.
Badz codziennie aktywny fizycznie co najmniej godzine dziennie (ograniczaj
ogladanie telewizji, korzystanie z komputera i innych urzadzen elektronicznych
do 2 godz.).

Wysypiaj sie, aby Twoj mézg mogt wypoczad.

Sprawdzaj regularnie wysokos$¢ i mase ciata.



1Y Jec wiecei:

’ Produktéw zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki
owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze);

‘fg Ry 2

Réznokolorowych warzyw i owocow
- wiecej warzyw niz owocow,

Nasion ro$lin straczkowych (np. fasola, groch,

ciecierzyca, soczewica, bob);

Zalecenia zdrowego zywienia

JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

@
. Solj;

‘ Migsa czerwonego i przetworéw migsnych
(m.in. kietbas, wedlin, boczku);

@® Cukrui stodzonych napojéw;

® Produktow przetworzonych (takich jak: fast

Ryb (zwtaszcza ttustych morskich); food, stone przekaski, herbatniki, batony,
Produktéw mlecznych niskottuszczowych, zwtaszcza ' wafelki) z duza zawartosécia soli, cukréw
fermentowanych; i ttuszczow.

Orzechéw i nasion (np. orzechéw wtoskich, pestek

dyni, nasion stonecznika).

&) Zamieniai:

Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki $niadaniowe) na petnoziarniste;
Mieso czerwone i przetwory migesne na ryby, drob, jaja, nasiona roslin straczkowych i orzechy;
Stodkie napoje na wode;

Ttuszcze zwierzece na ttuszcze roslinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek);




W 3 KROKACH DO ZDROWIA!

sOL

krok 1 - Ogranicz spozycie soli do 5 g dziennie (1 tyzeczka). SOl zastgp aromatycznymi
iotami.
rok 2 - Czytaj etykiety — wybieraj produkty bez dodatku soli lub te o nizszej zawartosci.

ZBOZOWE

krok 1 - Zamien pieczywo przetworzone (np. jasne butki, jasny chleb) na petnoziarniste (np.
razowe, graham), ptatki $niadaniowe na naturalne ptatki zbozowe (np. ptatki owsiane),
wybieraj grube kasze (np. gryczana), makarony razowe.

krok 2 - Jedz codziennie przynajmniej 3 porcje produktéw zbozowych petnoziarnistych -
(90g/dzien).

krok 3 - Jedz produkty zbozowe petnoziarniste w kazdym positku.

MIESO | PRZETWORY MIESNE

krok 1 - Wprowadz jeden dzien w tygodniu bez miesa.

krok 2 - Nie jedz wiecej niz 500 g miesa czerwonego i przetwordw miesnych (wedliny,
kietbasy) na tydzien. Zamien przetwory miesne i mieso czerwone na drdéb, ryby, nasiona
roslin straczkowych i jaja.

krok 3 - Dla zdrowia i Srodowiska zastepuj mieso produktami biatkowymi pochodzenia
roslinnego tj. nasionami roslin straczkowych (fasola, ciecierzyca, soja, groch, soczewica,
bdb) i orzechami, a takze rybami i jajami.

WARZYWA | OWOCE

krok 1 - Zjedz warzywo lub owoc w kazdym positku.

krok 2 - Jedz minimum 400 g warzyw i owocéw codziennie - wiecej warzyw niz owocow.
krok 3 - Jedz jak najwiecej roznokolorowych warzyw i owocow - kazda dodatkowa porcja
warzyw i owocow to dalsze korzysci dla zdrowia.

StODYCZE | SLODKIE NAPOJE

krok 1 - Zamien stodkie napoje na wode.
krok 2 - Zamiast stodyczy jedz owoce lub orzechy i nasiona.
krok 3 - Wybieraj stodkie produkty bez dodatku cukru lub te o niskiej zawartosci cukru.



W 3 KROKACH DO ZDROWIA!

TLUSZCZE

rok 1 - Ogranicz spozycie ttustych mies, wedlin; ttustych produktéw mlecznych (ser topiony, ser
otty, Smietana).
ok 2 - Ttuszcze pochodzenia zwierzecego zamien na ttuszcze roslinne (np. olej rzepakowy, oliwe z
oliwek).
krok 3 - Czytaj etykiety —wybieraj produkty o nizszej zawartos$ci ttuszczu. Ogranicz spozycie
czesciowo utwardzonych ttuszczéw roslinnych, zawierajg izomery trans kwasow
ttuszczowych/ttuszcze trans (np. ciastka, batoniki, stone przekaski, zywnosci fast-food).

MLEKO | PRZETWORY MLECZNE

krok 1 - Mleko i produkty mleczne petnottuste zastgp tymi o obnizonej zawartosci ttuszczu.

krok 2 - Spozywaj 2 szklanki mleka dziennie. Mleko mozesz zastgpic¢ jogurtem, kefirem, maslanka,
serem biatym.

krok 3 - Z produktéw mlecznych wybieraj te bez dodatku cukru.

RYBY

krok 1 - Jedz rybe raz w tygodniu, najlepiej ttusta (np. tosos, sledz, morszczuk, makrela, sardynka,
dorsz).

krok 2 - Jedz rybe 2 razy w tygodniu, w tym przynajmniej raz rybe ttusta.

krok 3 - Jedz réznorodne ttuste ryby 2 razy w tygodniu.

REGULARNOSC | PORY POSILKOW

krok 1 - Jedz regularnie.
krok 2 - Nie podjadaj pomiedzy positkami.
krok 3 - Jedz wiecej w pierwszej czesci dnia. Nie jedz wieczorem przed snem i w nocy.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

krok 1 - Badz aktywny — spaceruj, chodz po schodach, wykonuj aktywne prace domowe.

krok 2 - Bgdz aktywny fizycznie co najmniej 30 minut dziennie. Zréb dla zdrowia co najmniej 5 000
krokow.

krok 3 - Zréb dla zdrowia 10 000 krokow.



DLACZEGO WARTO SPOZYWAC
WARZYWA?

Warzywa krzyzowe stanowia zrédto sulforafanu:

' Warzywa sa doskonatym zrédtem btonnika pokarmowego
(f’:’g ﬁ?"z \‘ ),f \1/ y ) y P g
@E = @_}‘ ‘i“'. f‘) @ Btonnik pokarmowy:

kapusta biata, czerwona, wioska oraz pekinska, kalafior, brokut i kietki brokuta,
kalarepa, rzepa, jarmuz, brukselka, rzezucha, chrzan, rzodkiewka, brukiew, gorczyca

Sulforafan:

wykazuje dziatanie
przeciwnowotworowe

. . . , . . w ore reguluje prace jelit
e wykazuje dziatanie ochronne na réznych etapach tworzenia sie nowotworu terying N

* wykazuje korzystne dziatanie w prewencji choréb ukfadu sercowo-naczyniowego,
uktadu oddechoweqgo, cukrzycy



DLACZEGO WARTO SPOZYWAC
WARZYWA?

takich jak polifenole, witaminy, niektdre sktadniki mineralne czy kwasy organiczne

RN N

marchew, dynia, papryka, pomidory, kukurydza, zielone warzywa

Zwiazki przeciwutleniajace:

uszczelniajg naczynia krwionosne oraz zmniejszajg ryzyko zawatu miesnia sercowego,

udaru mézgu, miazdzycy
obnizaja cisnienie skurczowe krwi
opoZniajg rozwdj zwyrodnienia plamki zétte] zwigzane] z wiekiem

wykazuja dziatanie przeciwnowotworowe

cykoria, topinambur, szparagi, czosnek, por, cebula, karczochy

Inulina:

korzystnie wptywa na poziom glukozy oraz lipidéw we krwi

zwieksza biodostepnosc¢ niektorych sktadnikéw, takich jak: wapn czy magnez

zmniejsza ryzyko wystepowania zapar¢



DRUGIE SNIADANIE
DO SZKOLY WCALE

7

NIE MUSI BYC NUDNE!
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1. Butka z grillowanym kurczakiem
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3. Bajgel z wedzonym tososiem
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5. Tortilla z pieczonym indykiem

2. Kanapka z mastem orzechowym
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Chleb Masto Banan
razowy orzechowe

Butka Grillowana Satata Warzywa
petnoziarnista piers z kurczaka

4. Grahamka z pastg jajeczna
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Bajgel Serek Satata Wedzony Butka Rukola Pasta Kietki
Smietankowy losos grahamka jajeczna

6. Pieczone placuszki warzywne
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Tortilla Sos Satata Pieczona Ogdrek Papryka  Awokado

Marchew Cukinia Cebula Jajko Maka
petnoziarnista piers z indyka

+ [h

Przyprawy




CUKIER A ZDROWE DZIECI

GEOROROEOROROROROEE

6 na 10 dzieci w wieku | - 5 lata spozywa za duzo cukru i stodyczy.
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23,4% nastolatkéow codziennie
Co 4 nastolatek spozywa stodycze minimum raz dziennie. pije napoje zawierajgce cukier.



SKUTKI NADMIERNEGO SPOZYCIA CUKRU PRZEZ
DZIECI

Otytosé .(? Préchnica

Zaburzenia profilu lipidowego Wyksztatcenie nieprawidtowych

nawykow zywieniowych

Zaburzenia koncentracji Nerwowos¢

Zachowania agresywne Obnizenie nastroju




DLACZEGO
WARTO PIC
WODE?

Zapewnia prawidtowa prace uktadu moczowego, zwtaszcza nerek —
przez co sprawniej usuwane sg zbedne produkty przemiany materii

Zmniejsza ryzyko raka pecherza moczowego

Zapobiega powstawaniu kamieni nerkowych

Zmniejsza prawdopodobienstwo wystapienia raka jelita grubego i
polipow jelita grubego

Przyczynia sie do mniejszego ryzyka nadwagi lub otytosci

Wspomaga proces redukcji masy ciata

Poprawia stan i kondycje skoéry




ZALECENIA DOTYCZACE
AKTYWNOSCI FIZYCZNE)
DLA DZIECI | MLODZIEZY

Dzieci potrzebujg 60 minut aktywnosci
fizycznej kazdego dnia. Obejmuje to
aktywnosc¢ poprawiajgcag prace serca,
miesni i kosci.

i
el




 ~ ZALECENIA DOTYCZAGE AKTYWNOSCI
= FIZYCZNEJ DLA DZIECI | MLODZIEZY

Pomo&z swojemu dziecku mniej siedzieé i wiecej sie ruszac!
Popros je o wyprowadzenie psa na spacer. Niech pojedzie
na rowerze do szkoty. Tanczy w pokoju. Zobacz, jak szybko
mogag wejsS¢ po schodach. ZnajdzZ okazje do zachecania do
aktywnosci w ciggu dnia. Zrob z tego gre!

Dzieci w wieku 6-12 lat potrzebujg 9-12 godzin snu kazdego
dnia, w tym drzemki. Dobrze jest wytgczyC wszystkie ekrany
co najmniej 1 godzine przed snem. Sypialnie powinny by¢
chtodne, ciemne i ciche. Dzieki temu dziecko bedzie lepigj
pracowac w szkole i chetniej sie bawic.




ZNAJDZ 10 NAZW WARZYW | OWOCOW!
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ROZWIAZ REBUS!
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