|| [ Zdrowe Odzywianie

Czyli co robic, aby by¢ zdrowym




. Co tojest zdrowe odzywianie?

Zdrowe odzywianie to dostarczanie organizmowi wszystkich
sktadnikow odzywczych, niezbednych do jego prawidlowego
funkcjonowania, czyli witamin i mineratéw regulujacych
procesy chemiczne i czynnosci organizmu.




Y Co dostarczaja nam positki?

To duze zapotrzebowanie na kalorie wyjasnia, dlaczego, zwlaszcza chlopcy, s3
zawsze glodni. Dlatego_nciaglepiej ,nhasycq ich produkty zbozowe; razowe
pieczywo, makaron, ryz. Kalorie mozna uzupeic¢ zdrowymi i wartosciowymi
produktami takimi jak: orzechy, nasiona i owoce suszone - zamiast slodyczy.

Biatko

Chlopcy szczegolnie potrzebujq dobrego jakosciowo biatka pochodzacego z
miesa, poniewaz rozwijajq sie 1m miesnie i zwykle jest ich znacznie wiecej niz u
dziewczynek. W diecie codziennie powinny sie znalez¢ takie zrodla biatka jak:
chude mieso i drob, ryby, produkty mleczne, orzechy i rosliny stragczkowe, jaja.

Witaminy

S3 niezbedne dla rozwijajgcego sie organizmu. Ich braki (szczegdlnie witamin z
rupy B) s3 odczuwalne przez dziewczeta i powodujg obnizenie nastroju.
ieregularne spozywanie positkow lub ich pomijanie moze by¢ tez jedng z
przyczyn zmian nastroju.



Thuszcze

Zdrowa dieta dla nastolatek musi zawierac¢ pewngq ilos¢ ttuszczu (30%
wszystkich zjadanych kalorii), wiec upewnij sie, ze Twoje dziecko zjada
odpowiednia ilos¢ dobrych tluszczow. Warto rowniez podawac tluste ryby kilka
razy w tygodniu, jak rowniez omijac¢ niezdrowe ttuszcze trans i pochodzace z
utwardzania olejow roslinnych. S3 zawarte w ciastkach, lodach, czekoladach,
pieczywie cukierniczym.

Wapn

Jest niezbedny dla budowania mocnych zebow i kosci, ale okoto 20%
nastoletnich dziewczat nie zjada odpowiedniej jego z produktéw mlecznych,
ale réwniez z ciemnozielonych warzyw lisciastych, orzechow, nasion, roslin
strgczkowych i wzbogacanych w ten pierwiastek produktow.

Zelazo

Jest wazne zwlaszcza dla dziewczat, gdy rozpoczely miesigczkowanie. Upewnij
sie, ze Twoje dziecko je czerwone mieso, soje, ciemno zielone warzywa,
nasiona, orzechy, rosliny strgczkowe, jajka, fasola, suszone owoce,
pelnoziarniste pieczywo.



" [ Piramida zywieniowa - co to jest?

Na dole piramidy znajduja sie
produkty, ktére powinnismy
najczesciej spozywac, na
samym zas szczycie — te, ktore
powinnismy catkowicie
wyeliminowac lub znacznie
ograniczyc¢ ich spozycie.




l . Jak komponowac positki?

Jakie produkty powinny sie pojawi¢ w Twojej diecie i w jakiej ilosci? Zgodnie z piramidg zywienia
dla nastolatkow:

Produkty zbozowe: 6-11 porcji w ciggu dnia

porcja = chleb (1 kromka), makarony i ryz (1 / 2 szklanki gotowanej), zboza (30g), ziemniaki
(150g)

Produkty mleczne: 2-3 porcje.

Porcja= mleko (1 szklanka), sery (30-50g), jogurt (1 szklanka).

Mieso 1 jego przetwory: 1-3 porcje.

Porcja = mieso / dréb / ryby (60-90g), rosliny strgczkowe (1 szklanka gotowane), jaja (2), orzechy i
nasiona (50g).

Owoce i warzywa: 3-5 porcji w ciggu dnia.

Porcja = jedno jablko, gruszka, banan, brzoskwinia, pomarancza, marchew, pomidor, ogérek,

2-3 mandarynki, 3-4 sliwki lub pomidory malinowe. Porcje stanowi tez talerz zupy jarzynowej czy
szklanka soku z owocéw.

Tluszcze: 1-5 porcji w ciggu dnia.

Porcja = np. lyzka stolowa masta lub miekkiej margaryny, 2 lyzeczki oleju, 1 lyzka majonezu czy
niskokalorycznego sosu do salatek.

Stodycze: kilka razy w miesigcu.



l . Co dostarczaja witaminy?

Witaminy to réznorodne zwiazki organiczne, ktdre s3
gﬁ)trngne organizmowi czlowieka do prawidlowego =~
nkcjonowania. Nie stanowig one jednorodnej grupy i majg

odmienny sklad chemiczny. Jedne z nich to kwasy, tak jak
witamina C, ktora jest kwasem askorbinowym, inne to
pochodne kwaséw, jak witamina PP, czyli amid kwasu
nikotynowego. Jeszcze inne nalezg do gru]IJ\?{ alkoholi o duzej
masie czasteczkowej, jak np. witamina A. Niektore witaminy
sq zbudowane z jednorodnych czasteczek, a inne, jak np.
witamina K, witamina D czy witaminy B obejmuj3 wiele
roznych substancji chemicznych. Mimo ze nie s3 materialem
budulcowym oraz nie dostarczajq energii, sg konieczne dla
zachowania zdrowia organizmu. W ustroju pelnig role .
regulacyjng, jako biokatalizatory s3 niezbedne do utrzymania

rawidliowych Froceséw metabolicznych zacl)odz(?czic 1W

omorkach. Ich znaczenie dla funkcjonowania ludz e%o
organizmu pozwala klasyfikowac je pod jedng nazwg, ale tak
nagrawdq dzialaja one wrozny sposob i sg réznymi
substancjami (moga dziala¢ jak koenzymy, antyoksydanty).
Niedobor witamin'w diecie jest przyczyng wielu choréb °
np. witaminy C- szkorbutu, A - kurzejslepoty, D - krzywicy,
a witaminy Bi- choroby beri beri




Dlaczego sen jest taki wazny?

Sen jest jednym, obok powietrza i
pozywienia, zasadniczym czynnikiem
niezbednym do prawu‘ﬁowego rozwoju i
funkcjonowania organizmu cztowieka.
Niemowleta i mate dzieci $pig okolo 14
godzin na dobe, dorostly czg)wiek Spi... tyle
ile moze, a bardzo czesto nie tyle ile
powinien. To, ile godzin snu potrzebujemy
jako dorosli jest sprawg indywidualng,
jednak ogolnie liczba godzin snu waha 51q
od 8 do 6 na dobe. LeFarze rzyjmuja,
raczej powinno to byc 8 godI;m nado e;, ale
£0d1<resla)q, ze rytm dnia i nocy dla
azdego jest inny i czasami krotszy sen, ale
w odpowiednim dla nas czasie jest lepszy
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