"Prawidiowe zywienie jest konieczne nie tylko dlatego, aby zapobiec chorobg,

ale i dlatego, azeby umozliwi¢ wyzwolenie wszystkich potencjalnych sit biologicznych
organizmu, co jest warunkiem prawidlowego rozwoju fizycznego i umystowego oraz
wytworzenia odpornosci na niekorzystne dziatanie czynnikow srodowiskowych."

/prof. Aleksander Szczygiet/

Zdrowe odzywianie ma ogromny wptyw na zdrowie i samopoczucie dziecka, aktywnos¢,
zdolnosc¢ uczenia sie. Jak wazny jest to temat-nikogo chyba nie trzeba przekonywac.

W promowanie zdrowego odzywiania angazuje sie Swiatowa Organizacja Zdrowia. W
Polsce tym waznym zagadnieniem zajmuje sie Instytut Zywnosci i Zywienia, ktéry objat
patronat nad projektem szwajcarsko-polskim " ZACHOWAJ ROWNOWAGE"-
realizowanym w naszej szkole.

Prowadzone badania przez rézne instytucje, zajmujace sie zdrowym odzywianiem bijg na
alarm. Wiekszos$¢ probleméw wynika z niewtasciwego odzywiania sie. Nalezy zmniejszy¢
spozycie stodyczy, ciast, chipsow i innych produktéw zawierajacych ttuszcze i cukry.
Produkty te dostarczajg wielu zbednych kalorii, ktdre zwiekszaja ryzyko otytosci.

Najwazniejszym i niezbednym positkiem jest pierwsze $niadanie. Powinno sktadad sie na
nie mleko w kazdej postaci, pieczywo z dodatkiem ttuszczowym i biatkowym, tj. ser,
wedlina, ryba, szczypiorek. Drugie $niadanie powinno by¢ juz mniejszym positkiem.
Skfadac sie na nie moze: kanapka z mastem lub margaryng, serem z dodatkiem warzyw.
Pamietajmy rowniez o owocu. Wazne jest uzupetnianie ptynu - przygotujmy wode
mineralng lub herbatke owocowa.

Obiad powinien sktada¢ sie z dwdch dan: zupy - przygotowanej na bazie warzyw lub
owocdw sezonowych oraz dania gtéwnego, ktére jest zrédtem biatka/ np. mieso, ryby,
jajka/, weglowodandéw/ np. ziemniaki, kasze, makarony/ oraz warzyw / réznego rodzaju
suréwki/. Po obiedzie zaproponowa¢ mozna owoce.

Podwieczorek powinien by¢ okazjg, by podac "stodki positek"- np. kawatek ciasta z
owocami, koktajl, budyn. Kolacje najlepiej spozywac w rodzinnym gronie "na ciepto", np.
nalesniki, makarony z owocami lub serem, ale réwnie dobrze mozemy zaproponowac
kolorowe kanapki.

Sprébujmy wytrenowacd te nawyki. Na pewno poczatki mogg by¢ trudne. Pamietajmy
jednak, ze warto. Zache¢my dziecko do wspétpracy w przygotowaniu positkdw - dzieci
naprawde to lubig. Pamietajmy, ze zdrowe dziecko - to w przysztosci zdrowy dorosty. A
co jest cenniejszego?



