Niech twoje pozywienie
bedzie dla ciebie lekarstwem,
a twoje lekarstwo twoim
pozywieniem.

Hipokrates — ojciec medycyny




Wzorce zywieniowe dawniej i dzis

Jeszcze kilkadziesiat lat temu, ludzkosc zywita sie w wiekszosci pozywieniem naturalnym

i w petni wartosciowym.

W diecie dominowaty petne ziarna zbdz, chleb wypiekano z mak razowych na zakwasie

i nie jedzono go tak czesto, jak dzis. Dominowaty warzywa (40%-30% dziennego spozycia).
Ponadto codziennie jadano rosliny stragczkowe (10%) i zupy (20%), natomiast mieso, ryby, jaja,
nabiati owoce stanowity tylko nieznaczng czesc (10%) dziennego menu. Spozywano wiec
gtownie pokarmy biotworcze (ziarna, fasole, kietki, itp.) oraz bioaktywne (produkty
wytwarzane z petnego ziarna, oleje roslinne ttoczone na zimno, itp.).




Wzorce zywieniowe dawniej 1 dzis

We spotczesnym odzywianiu dominuje spozycie soli, biatego rafinowanego cukru oraz
pozbawionej duzej ilosci wartosci odzywczych biatej maki.
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Wzorce zywieniowe dawniej i dzis

Zwierzeta hoduje sie w coraz wiekszej masowej ilosci przy uzyciu pasz w prawie
100% importowanych, zawierajagcych GMO - organizmy modyfikowane genetycznie,
a masowy chow zmusza do stosowania hormondw, antybiotykow i innych
medykamentow.




Wzorce zywieniowe dawniej 1 dzis

Nie jadato sie prawie w ogole warzyw i owocow importowanych.

Dzis, w 60 - 90% spozywamy zywnosc biologicznie niepetnowartosciowg, bo
przetworzong technologicznie, konserwowang, sterylizowang o dtugim czasie
przydatnosci do spozycia. Jest to jedna z gtdwnych przyczyn nadmiernego
objadaniasie i tycia oraz obnizenia odpornosci i zdrowia organizmu.
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Obecne dane statystyczne

Nadwaga jest obecnie najpowszechniej wystepujagcym problemem
zdrowotnym wieku dzieciecego!

W Polsce nadwaga dotyka obecnie okoto 30% dzieci w wieku szkolnym,
natomiast 17% jest juz otytych. Z badan wynika, ze juz co trzecie dziecko
do 10 roku zycia w aglomeracji warszawskiej ma podwyzszony poziom
cholesterolu, co prowadzi do miazdzycy, 9o% kilkulatkow je zbyt duzo
soli, 80% za duzo cukru.

Gtowne przyczyny otytosci wsrod najmtodszych to:
Zte nawyki zywieniowe
Zbyt mata ilos¢ lub catkowity brak ruchu



Widoczne skutki nadwagi u dzieci

dziecko z nadwaga prawdopodobnie bedzie miato problemy
z otytoscig w wieku dorostym

problemy zdrowotne - choroby cywilizacyjne: m.in.: rosnie ryzyko
wystapienia cukrzycy typu ll, nadcisnienia tetniczego, problemow ze
snem, koslawienia kolan i stop, bolow kregostupa i stawow, ottuszczenia
narzadow i catego ciata, zmniejszenia sprawnosci fizycznej.

problemy psychospoteczne - brak akceptacji w grupie rowiesniczej,
nadpobudliwos¢, rozdraznienie, agresja, brak koncentracji, opuszczenie
w nauce, niska samoocena, nadwrazliwos¢, zamkniecie w sobie, lek,

a takze depresja.



Widoczne skutki nadwagi u dzieci

Brytyjscy naukowcy alarmuja: dzisiejsza generacja dzieci moze byc¢
pierwszg od ponad stu lat, ktora bedzie zyta krocej niz ich rodzice!




Kalorycznosc

2309 - 140 kcal

2309 — 540 kcal

230g — 1200 kcal




Aspa rtam (E951) - Kilka przykfadow produktow ktore zawierajg Aspartem
chemiczny dodatek do Z ilu z nich korzystasz codziennie?
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W sktad aspartamu wchodzg trzy zwigzki: kwas asparaginowy,
fenyloalanina i metanol. Najbardziej szkodliwy jest ten ostatni, gdyz
rozktada sie w organizmie na kwas mrowkowy i formaldehyd - silnie
toksyczna neurotoksyna.

Maksymalna bezpieczna dla nas dawka to 7,8 mg/dzien, a litr stodzonego
aspartamem napoju zawiera ok. 56 mg metanolu! Co wiecej, organizm
lepiej wchtania wolny metanol, a ten powstaje, gdy produkt spozywczy (np.
galaretki stodzone aspartamem) podgrzewamy do temperatury wyzszej niz
30 stopni Celsjusza. Zdaniem naukowcow jedzenie aspartamu moze wywotac
nastepujgce schorzenia (lub zaostrzyc ich przebieg):



niewydolnos¢ nerek,

drgawki,

nagte silne bole,

mrowienie,

dzwonienie w uszach,

nagte depresje.

nowotwory mozgu,

SM,

epilepsje,

syndrom chronicznego
zmeczenia,

chorobe Alzheimera,

zaniki pamieci,

chtoniaka,

chorobe Parkinsona,

cukrzyce,

wady wrodzone u ptodu.




Benzoensan sodu (E211) - Stosuje sie go do konserwacji, miedzy innymi:
przetworow owocowych, przetworow warzywnych, roznych satatek, koncentratu
pomidorowego, konserw rybnych, ryb, napojow gazowanych, margaryny.

Sorbinian Potasu (E202) - Sorbinian potasu jest uzywany jako srodek konserwujacy
do zywnosci, zwtaszcza pieczywa, serow, sernikdw (oraz innych ciast i wypiekdow),
wina oraz czekolady. Poza przemystem spozywczym stosuje sie go do kosmetykow i
papierosow. Zwigzek ten jest czesto uzywany razem z benzoensanem sodu.

Glutaminian sodu (E621) - Szeroko stosowany jako dodatek do zywnosci, jest np.
sktadnikiem zup instant, sosow, przypraw, konserw rybnych, jako wzmacniacz smaku i
zapachu. Jedna z wazniejszych substancji w chemii spozywcze,;.

Organizmy modyfikowane genetycznie w skrocie GMO (ang. Genetically Modified
Organisms) - organizmy, ktorych genom zostat zmieniony metodami inzynierii
genetycznej w celu uzyskania nowych cech fizjologicznych (lub zmiany istniejgcych)



Zanim wypijesz przeczytaj etykiete !!!
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Organizmy modyfikowane genetycznie
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Znaczenie pierwszego positku,

w prawidtowym rozwoju dziecka

Sniadanie to baza i energetyczna podstawa na caty dzien.
Czesc dzieci je sniadanie w domu, czesc swoj pierwszy positek zjada
dopiero w szkole.




Znaczenie pierwszego positku,

w prawidtowym rozwoju dziecka

Poranny positek powinien zawierac
wszystkie niezbedne sktadniki
odzywcze, dlatego musi byc
urozmaicony i sktadac sie z roznych
smacznych produktow.

Sniadanie ma dostarcza¢ okoto 30%
kalorii przewidzianych na wszystkie
positki w ciggu dnia.(dzienne
zapotrzebowanie dziecka w wieku 10-12
lat wynosi ok. 2400—2800 kcal, w okresie
dojrzewania wzrasta)



Znaczenie kasz

Kasza—jeden z najstarszych i najbardziej podstawowych sktadnikow pozywienia w naszym
obszarze geograficznym — staje sie wspotczesnie potrawg niemal egzotyczna. O ile kasze
manne znamy z dziecinstwa, kasze gryczang z barow mlecznych, a kasze pertowa
(jeczmienng) z krupniku, wiele osob nie wie, jak wyglada ani jak smakuje KASZA

JAGLANA-krolowa kasz.



Znaczenie kaszy w rozwoju dziecka

Krolowa Kasz czyli kasza JAGLANA jako jedyna wsrod kasz jest
zasadotworcza, obfituje w zelazo i dobrze przyswajalne biatko,
witaminy z grupy B oraz substancje mineralne: wapn, fosfor, potas.
Wzmacnia nerki, harmonizuje sledzione i zotadek, usuwa z organizmu
tzw. wilgog, ktora jest przyczyna czestych stanow zapalnych

m.in. gornych drog oddechowych.

Kleik z kaszy jaglanej jest najlepszym i jedynym pozywieniem w wielu
chorobach, np. przy przeziebieniu. Smakuje doskonale jako samodzielne
danie np. z jabtkami, albo bakaliami. Krem z kaszy jaglanej, moreli,
rodzynek zastepuje tradycyjne stodycze.




Pierwsze sniadanie w domu

Petnoziarniste pieczywo: zytnie, orkiszowe
Ptatki: owsiane gorskie, zytnie, jeczmienne, orkiszowe
Kasza: jaglana, ptatki jaglane, kasza gryczana

Zupy: warzywne

Owoce i warzywa: jabtka, gruszki, banany, winogrona, owoce cytrusowe,
ogorki, pomidory, marchew, suszone rodzynki, morele, sliwki, daktyle
Nabiat: Jajka, Jogurty biate naturalne, ser owczy, kozi, ser biaty

Orzechy i ziarna: nerkowca, migdaty i wtoskie, arachidowe oraz pestki

stonecznika, dyni i ziarno sezamu.



Odzywianie bogatoresztkowe —

najbardziej odpowednia dla naszego zdrowia

Produkty bogate w witaminy, sole mineralne, pierwiastki,
enzymy, btonnik pokarmowy - otreby pszenne, zarodki
pszenne, fasola biata, groch, ciecierzyca, soczewica, chleb
zytni, chleb razowy, chleb orkiszowy, ptatki owsiane, ptatki
orkiszowe, ptatki zytnie, kasza jaglana, kasza orkiszowa, kasza
gryczana, bob, groszek zielony, seler, pietruszka korzen,
marchew, kalafior, rzepa, kalarepa, maliny, porzeczki, sliwki
suszone, migdaty, orzechy laskowe, orzechy wtoskie, pestki
stonecznika, pestki dyni, sezam nietuskany, siemie Iniane,
kietki, zurawina suszona...



Odzywianie bogatoresztkowe

Dorosli — 40-60 g btonnika na
dobe

Dzieci mate — 8-10 g btonnika
na dobe

Dzieci starsze—do 35¢
btonnika na dobe

Zwiekszenie podazy ptynow




Rola btonnika

To bardzo wazny i potrzebny sktadnik jadtospisu: m.in. wptywa na
zwiekszenie ilosci sokow trawiennych, wigze nadmiar kwasu solnego
w zotadku, pobudza prace jelit, chroni przed zaparciami, zmniejsza
wartosc i jakosc kaloryczng potraw oraz zwieksza uczucie sytosci.
Zwiekszenie ilosci btonnika w jadtospisie wymaga wiekszego spozycia
wody.




Jak zacz3c, jak uczyc dziecko

zmiany nawykow zywieniowych?

Czy mozna z dnia na dzien pozbyc |
sie swoich przyzwyczajen?

Zalezy to od motywacji, sity
przyzwyczajenia i korzysci,
jakie przyniesie zmiana.




Wskazowki:

Nazwac nawyk — wazng rzeczg jest, aby uswiadomic sobie i dziecku, ze czynnos¢, o
ktorej mowimy stata sie nawykiem, a zaprzestanie jej wykonywania sprawia mu
ogromna trudnosc.

Gotowosc¢ do zmiany — aby zacza¢ zmieniac swoje nawyki, konieczne jest podjecie
swiadomej decyzji o rozpoczeciu wprowadzania zmiany. Pomocne moze okazac sie
uswiadomienie dziecku, jakie bedg konsekwencje pozostania przy ztym nawyku.
Moga byc¢ one rozne: pogorszenie stanu zdrowia, utrata przyjaciot, trudnosci w szkole,
stabsza kondycja fizyczna.

Rozmowa - niezwykle wazne jest, aby nasza pociecha zrozumiata potrzebe zmiany i
zaakceptowata plan postepowania.

Wazne jest takze, aby zaproponowac dziecku inng czynnos¢, ktora zastgpitaby mu
dotychczasowe zwyczaje. Moga to byc dodatkowe zajecia sportowe albo wspolne
gotowanie smacznych, ale zdrowych positkow.



Wskazowki cd:

Jeden nawyk — nie zmieniamy kilku nawykow jednoczesnie. Nalezy skupic sie na
jednym przyzwyczajeniu, aby konsekwentnie i systematycznie pracowac nad nim
kazdego dnia.

Wytrwatosc i wsparcie — podczas pracy nad zmiang moga pojawiac sie
watpliwosci, che¢ powrotu do ztego nawyku. Mimo trudnosci starajmy sie nie
poddawac. Warto poprosic o pomoc najblizszych. Niezwykle wazne jest
okazywanie dziecku wsparcia — np. za kazdym razem, gdy wspolnie pokonamy
kolejny krok ku zdrowszemu zyciu, warto nagradzac go za wytrwatosc.

A gdy juz uda sie zmienic jeden niezdrowy nawyk, mozna z powodzeniem
zmierzyc sie z kolejnym.



Jak przekonac dziecko do zdrowego jedzenia?

Zadbajmy o to, aby podczas positku panowata mita

i spokojna atmosfera, a jedzenie bedzie sie dziecku dobrze
kojarzyto. Nie spozywajmy positkow przy wtgczonym
telewizorze lub radiu badz czytajac gazete!!




Jak przekonac dziecko do zdrowego jedzenia?

Nasz nastolatek bardzo chce byc traktowany jak dorosty - pozwolmy
mu wiec, aby sam wybrat warzywa, ktore chciatby zjesc.

Pamietajmy, ze dzieci najlepiej ucza sie przez obserwacje. Jezeli
chcemy, aby nasze dziecko jadto warzywa, sami powinnismy je jesc
i dawac dobry przyktad, odzywiajac sie zdrowo. Gdy jemy ten sam
positek, dziecko czuje sie bezpiecznie i ma wiekszg odwage do
probowania nowych smakow.

Gdy cierpliwie wprowadzimy powyzsze zasady w zycie, to okaze
sie, ze nie musimy juz namawiac naszej pociechy do zdrowego
jedzenia, a warzywa i inne zdrowe produkty jako pierwsze zaczng
znikac z dzieciecego talerza.



Odzywianie w sporcie — czy chcesz poprawic

swoje wyniki?

Zastosuj wczesniej wymienione zasady zdrowego odzywianiai wtgcz do
jadtospisu orkisz w formie ziarna lub kasze orkiszows.
Dobrym sposobem jest takze spozywanie chleba orkiszowego.




Drugie sniadanie do szkoty

Poczatek roku szkolnego czesto
kojarzy sie z przygotowywaniem
butki z serem, wedling czy
parowka, ktorg Wasze dziecko
czesto przynosi z powrotem ze
szkoty, bo nie moze juz na nig
patrzec?

Czesto aby dziecku urozmaicic
jadtospis otrzymuje ono kilka
ztotych do wydania w szkolnym
sklepiku.

Dobrze i skutecznie jest
wprowadzi¢ do menu kilka
nowosci. Tak bedzie taniej,
zdrowiej i o wiele przyjemnie;j.




Przyktad 1

Surowa marchewka,
rzodkiewka, ogorek,
listki szpinaku

i gotowana fasolka
szparagowa, brokuty. Do
tego: jaja, wafle ryzowe
lub chleb razowy.



Przyktad 2

Butka grahamka lub
razowa z niewielka
iloscig sera zotteqgo,
natomiast z duzg iloscig
warzyw. Mozna takze
zastosowac toster do
kanapek, aby pieczywo
byto bardziej chrupkie i
wypetnic kanapke
ogorkiem, pomidorem,
rzodkiewky, satatg
rzymska.




Przyktad 3

Zetrzyj cukinie na tarce,
dodaj jajko, make
razowa lub orkiszowa
lub gryczang i usmaz
placki. Mozesz tez zrobic
placki ziemniaczane z
jabtkami lub omlet.

Do tego: mandarynka i
winogrona jasne lub
ciemne.




Tylko roznorodnosc

Nie istnieje produkt spozywczy,

ktory zawieratby wszystkie

niezbedne sktadniki odzywcze

w odpowiednich, potrzebnych

dla organizmu ilosciach. (=d

Tylko wykorzystanie wielu
roznych produktow pozwala na
dostarczenie wszystkich
potrzebnych sktadnikow do
wzrostu i rozwoju mtodego
organizmu.




Zaniedbania zywieniowe w wieku rozwoju oraz w dorostym zyciu,
przyczyniajg sie w znacznym stopniu do powstawania wielu chorob
cywilizacyjnych.

Generuje to ogromne wydatki na leczenie i uzaleznienie na cate zycie od
medykamentow, suplementow, dotujac wielkie koncerny
farmaceutyczne.




Dziekuje za uwage.
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