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Jedz codziennie rozne produkty z kazdej grupy w piramidzie
ELZBIETA SZABRANSKA

Badz codziennie aktywny fizycznie — ruch korzystnie wptywa
ha sprawnosé i prawidtowg sylwetke  ELZBIETA CHABROS

Zrédtem energii w Twojej diecie powinny by¢ gtéwnie produkty
znajdujgce sie w podstawie piramidy ANNA TARASZEWSKA

Spozywayj codzienhie przynajmniej 5-4 szklanki mieka lub okreslone porcje produktow
mlecznych, takich jak jogurt, kefir, maslanka, sery  ALEKSANDRA URBANSKA

Jedz codziennie 2 porcje produktow z grupy migso, jaja, ryby.
Do jadtospisu wigcz nasiona roslin stragczkowych  KATARZYNA WOLNICKA

Kazdy positek powinien zawiera¢ warzywa i owoce
JOANNA JACZEWSKA-SCHUETZ

Ograniczaj spozycie thuszczow, w szczegolnosci zwierzecych
ELZBIETA SZABRANSKA

Ograniczaj stodycze, stodkie napoje i cukier
EWA RYCHLIK

Ograniczaj stone produkty, odstaw solniczke
KATARZYNA WOLNICKA

Pij codziennie odpowiednig ilos¢ wody
EWA RYCHLIK



Wstep

Broszura omawia opracowang przez Instytut Zywnosci i Zywienia Firamide Zdrowego Zywienia dla
dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym, ktoéra jest graficznym przedstawieniem wzorcowej diety ucznia.

Zbudowanie piramidy z klockow wymaga solidnej podstawy, zeby budowla sie nie przewrdcita. Fodobng
funkcje petni codzienna dieta cztowieka, ktora powinna opierac sie na wartosciowych produktach
ze wszystkich pieter Firamidy Zdrowego Zywienia. Dopiero tak skomponowana dieta moze zapewnic
kazdemu uczniowi pokrycie zywieniowego zapotrzebowania, umozliwi¢ petnie rozwoju fizycznego,
zapewnic optymalne zdrowie oraz sprawnosc fizyczng i umystows,

Kazde z pieter piramidy okresla inng grupe produktow i jednoczesnie informuje o wzajemnych
proporciach miedzy grupami produktow w codziennej diecie. Produkty znajdujgce sie w podstawie
piramidy powinny by¢ spozywane w najwiekszej ilosci, bo sg one podstawg zywienia cztowieka. Lecz
codzienna dieta powinna si¢ skfadac z przedstawicieli wszystkich poziomow piramidy. Produkty nie
wskazane w piramidzie, mogg byc rowniez spozywane, ale okazjonalnie i w niewielkich ilosciach, zwtasz-
czate o duzej wartosci energetyczne;j.

Do piramidy dotaczonych jest 10 zasad zdrowego zywienia, ktére w broszurze sg oméwione bardziej
szczegotowo i uzasadniajg wybor poszczegdlnych produktow. Kazdy z nas powinien nauczyc sie swia-
domie wybierac produkty, ktore sg najbardziej korzystne dla zdrowia.

Jadwiga Charzewska




Piramida Zdrowego Zywienia
dla dzieci i mtodziezy w wieku szkolhym




1. Jedz codziennie rézne produkty z kazdej grupy w piramidzie

Nikt nie lubi nuuudy, prawda? Twéj organizm tez nie! Brakuje
Ci energii, co chwile tapiesz jakgs infekcje, masz problemy
z cerg i wlosami, w dodatku czujesz si¢ zmeczony, nie
mozesz sie skupi¢ — to reakcja Twojego organizmu na ,.zywie-
niowg nude”. Wiec nie zanudzaj swojego ciata monotonng
dieta! Urozmaicaj na maxa swoje jedzenie. Jak to robic?
Specjalisci z dziedziny zywienia przygotowali scigge, ktora
Ci w tym pomoze. To Firamida Zdrowego Zywienia. Tak jak
piramida egipska ma ona podstawe i wierzchotek. Na kaz-
dym pietrze, jak na potce w supermarkecie, lezg rozne pro-
dukty. Ztg roznicg, ze w sklepie nikt Ci hie mowi czego masz
wiecej zjesC i co jest zdrowsze. Tego dowiesz sie tylko dzie-
ki éciadze w ksztafcie piramidy. Im nizej w piramidzie pro-
dukt lezy, tym wiecej codziennie nalezy go jes¢. W zapa-
mietaniu jakie produkty znajduja sie na kolejnych pietrach
piramidy pomoze ci wierszyk pt. ,Piramida’.

Nauka i technika idg do przodu, na rynku istnieje duzo
wielofunkeyjnych urzgdzen, chociazby telefony komorko-
we, ktore stuzg dzis nie tylko do rozmow telefonicznych,
ale zrobig zdjecie, pomoga Ci dotrze¢ do celu, bo majg GPS,
sg szampony 3 w 1 itd. Niestety nie wynaleziono, jak do
tej pory, cudownego produktu spozywczego, ktory zawie-
ratby wezystkie niezbedne sktadniki do prawidtowego funk-
cjonowania organizmu.

Fotrzebne sg nam: ENERGETYKI - gtéwnie weglowoda-
ny; BUDULEC - gtownie biatko, ale tez sktadniki mineralne

PIRAMIDA
| pietro piramidy to:
Maki, kasze, makarony i pieczywo.
To jest najlepsze dla ciata paliwo.

Il pietro to warzywa i owoce hiezastgpione.
Bogactwo witamin i mineratow nieskonczone.
Il pietro piramidy to nabiat co buduje migsnie, zgby, kosci.
IV pietro — biatkowe réznosci.

Mieso, ryby, jaja, straczkowe i inne.

V pietro — tluszcze - najlepiej roslinne.

A u podstawy duzo sportu i zabawy.

Do tego wody prawie dwa litry.

Zato soli ani szczypty.

i kwasy ttuszczowe; REGULATORY - gtownie witaminy
i sktadniki mineralne, a takze niektore biatka.

Dlatego nie masz wyjécia — chcesz tryskac energia, cie-
szyC sie szatowym wygladem i zachwycaé wszystkich
bystroscig swojego umystu? Jest na to tylko jedna rada -
wybieraj i jedz codziennie rézne produkty z kazdej grupy
umieszczone na kolejnych pietrach piramidy. To recepta na
dobre zdrowie teraz i w przysztosci. Cho¢ to ostatnie nie
bardzo Cie teraz obchodzi to w wieku dorostym nie raz
powtdrzysz za wieszczem stowa fraszki: ,Szlachetne
zdrowie nikt sie nie dowie jako smakujesz az sig zepsujesz’!



Kazda grupa produktéw spozywczych w piramidzie

jest zrédtem réznych, cennych dla zdrowia sktadnikéw:

1.

PRODUKTY ZBOZOWE - maki, kasze, ryz, pfatki, maka-
rony, pieczywo — te pysznosci dostarczg Ci energii, 53
zrodtem weglowodanow i witamin z grupy B, sktadnikow
mineralnych oraz btonnika; im mniej przetworzone tym
lepsze!

. WARZYWA 1 OWOCE - wszyscy wkoto do znudzenia po-

wtarzaja, ze 53 zdrowe, ale to prawda, to bogactwo wi-
tamin, sktadnikéw mineralnych, btonnika a takze wielu in-
nych substangji aktywnych, ktore chronig np. przed
nowotworami; dorzucaj warzywa do kazdego positku,
a owoce jedz dwa razy dziennie i pamietaj — kto rozsma-
kuje sig w jarzynie ten nie zginie.

3. NABIAL — mleko, jogurty, kefiry, maslanki, sery, wezyst-

kie te produkty wzmacniajg miesnie — bo dostarczajg
wartosciowego biatka, oraz zeby i kosci — bo s3 Zrédtem
dobrze przyswajalnego wapnia. Nabiat jest bogaty w wi-
taminy A i D oraz B,. Im mniej tluszczyku majg tym sig
bardziej do jedzenia nadajg.

4. MIESO, WEDLINY, RYBY, WARZYWA STRACZKOWE,

ORZECHY - kopalnia cennych skiadnikow, w tym biatka
potrzebnego do rozwoju mocnych miegsni, oraz zelaza
ktore pomaga dotleniac kazdg komorke. Z migs wybieraj
najchudsze, azrybtettuste - ttuszcz rybidobrze wpty-
wa na mozg, wzrok, serce, odpornosé i na dobry humor.

5. TLRUSZCZE - obok rybich najzdrowsze s3 roslinne: do-

bre margaryny, olej rzepakowy, oliwa z oliwek, oleje sto-
necznikowy, sojowy i inne.



2. Badz codziennie aktywny fizycznie - ruch korzystnie wptywa
ha sprawnosc i prawidtowa sylwetke

W szkole i na ulicy spotykasz coraz wiecej kolezanek i kole-
gow, ale takze osdb dorostych, z nadwaga, otytoscia albo
widocznymi wadami postawy. Jedng z gtownych przyczyn
tych nieprawidtowosci jest za mata ilos¢ ruchu. Bardzo
czesto wolny czas po szkole spedzasz przy komputerze
lub przed ekranem telewizora, zapominajgc o aktywnosci
fizycznej. Tymczasem, zeby zachowal prawidtowg mase
ciataicieszyc si¢ dobrym zdrowiem, dziecii mtodziez powin-
ny przeznaczaé 60 minut dziennie na zabawe lub aktyw-
nosc fizyczng o umiarkowanej lub duzej intensywnosci.
Aktywnos¢ fizyczna o duzej intensywnosci to aktyw-
nos¢ powodujaca przyspieszone bicie serca, przyspiesze-
nie oddechu i pojawienie si¢ uczucia gorgca (np. bardzo
szybki marsz, szybki bieg, dynamiczna jazda na rowerze).
Nie wszyscy majg $wiadomosé, jak bardzo aktywnosé
fizyczna jest wazna dla naszego zdrowia:
® wywiera korzystny wptyw nie tylko na prawidtowy roz-
woj fizyczny, ale rowniez umystowy;,
® poprawia ogdlng sprawnosé fizyczng,
@ wzmacnia site migsni i koordynacje ruchéw, co zapobiega
wadom postawy,
® zwieksza spalanie kalorii rownoczesnie zmniejszajac ry-
zyko wystapienia otylosci, a osobom otytym utatwia
osiggniecie prawidtowej masy ciata,

® korzystnie wptywa na pamiec,

® poprawia nastrdj, jest takze bardzo skuteczng metoda
walki ze stresem oraz dziata jako odskocznia od codzien-
nych zadan i obowigzkow.

8

m"““x Warto uswiadomic sobie, ze wiele chordb, ktore

FE coraz czesciej zaczynaja sie juz w bardzo mtodym
wieku (takich jak cukrzyca, nadcisnienie, choroby serca,
howotwory) wynika wtasnie z siedzgcego trybu zycia i bra-
ku odpowiedniej aktywnosci fizyczne;j.

Mozna osiggnac tak wiele korzysci bedac aktywnym,
aruszac mozna sie wszedzie!

W DOMU

@ zacznij dzien od krotkiej gimnastyki,

® wigcz sie aktywnie w prace domowe, posprzataj, zrob
rodzicom zakupy, wyjdz na dtugi spacer z psem,

® chodz po schodach zamiast korzystac z windy,

® rozmawiajgc przez telefon nie siedz, spaceruj po pokoju,

® jezeli stuchasz muzyki, taricz przy nie,

® ogranicz czas spedzany przed telewizoremlub przy kom-
puterze do maksymalnie 1 godziny dziennie,

® ogladajgc telewizje nie uzywaj pilota, wstar i recznie
zmiefi kanat,




@ korzystajac z komputera réb kilkuminutowe przerwy.
Zmien pozycje, aby rozluzni¢ miesnie, przejdz sie, wyko-
naj kilka krgzen gtowg i biodrami.

W SZKOLE
@ Cwicz aktywnie na lekcjach WF,
® na przerwach nie siedz, spaceruj, badz aktywny.

W CZASIE WOLNYM 0D ZAJEC

® zapisz sie na dodatkowe zajecia sportowe w szkole lub
klubie,

® spedzaj wiecej czasu na powietrzu spacerujac, grajac
w pitke, jezdzgc na rowerze lub rolkach,

® w weekendy zacheé rodzicow do wspdlnej wyprawy ro-
werowej lub spaceru za miasto.

Pamieta, ze aktywnoscé fizyczna
powinna przynosi¢ odprezenie i radose.
Aktywnos¢ fizyczna moze byc
przyjemnoscia, nie tylko obowigzkiem!




3. Zrédtem energii w Twojej diecie powinny byc¢ gtownie produkty
znajdujace sie w podstawie piramidy

Fodstawe piramidy zdrowego zywienia dzieci, miodziezy
i 0s0b dorostych s3 produkty zbozowe, ktore powstajg
z Ziaren zboz - pszenicy, zyta, pszenzyta, jeczmienia, kuku-
rydzy, prosa, ryzu i gryki.

RODZAJE PRODUKTOW ZBOZOWYCH
Produkty zbozowe mozemy podzieli¢ na produkty
z petnego ziarna (petnoziarniste) i produkty zbozowe
przetworzone, czyli takie, z ktorych usunieto najbardzie]
zewnetrzng czes¢ ziarna (otreby i zarodek). Te pierwsze to
otreby, maki razowe, ptatki (owsiane, jeczmienne, zytnie,
pszenne) a takze grube kasze (kasza gryczana, peczak
iryz brazowy). Drugie to biate maki, biate pieczywo, biaty ryz
oraz ptatki sniadaniowe o réznych smakach i ksztattach,
np. smakowe kuleczki, gwiazdki, muszelki czy koteczka.

5
ﬂ JAK CZESTO NALEZY JESC PRODUKTY
ZBOZOWE?
Produkty zbozowe powinny by¢ sktadnikiem kazdego Two-
Jjego positku. Najlepiej abys jadt je piec razy dziennie — w co
najmniej trzech positkach spozywaj produkty zbozowe
z petnego ziarna, a w pozostatych positkach produkty zbo-
zowe przetworzone. Jedzenie 5 razy dziennie produktow
zbozowych moze Ci sie wydac trudne, ale wcale tak nie musi

byé. Wystarczy, ze na sniadanie zjesz na przyktad ptatki
zbozowe z mlekiem, na drugie $niadanie — kanapke z bufki
kajzerki lub chleba, na obiad zjesz zupe z ryzem (najlepie;
brazowym) albo w drugim daniu zamiast ziemniakdw zjesz
kasze gryczana, jako podwieczorek zjesz jogurt z musli,
a na kolacje — kanapki z chleba razowego lub zapiekany
makaron. | gotowel!

g \f CO ZAWIERAJA PRODUKTY ZBOZOWE?

Produkty zbozowe zawierajg troche biatka, niewie-
le Ttuszczu, ale za to duzo weglowodanéw ztozonych, kto-
re dostarczajg energii hiezbednej do sprawnej pracy catego
organizmu. Weglowodany ztozone znajdujace sie w produk-
tach petnoziarnistych sg szczegdlnie wartosciowe, ponie-
waz diugo je trawisz, a energia uzyskana z tego procesu
starcza Ci na dtuzej. Ziarna zbdz dostarczajg takze wita-
min z grupy B, szczegdlnie witamine B,. Witaminy te petnig
wiele roznych funkcji. Wptywaja miedzy innymi na prawidto-
we funkcjonowanie ukfadu nerwowego, w tym Twojego
mozgu. Ich niedobér w Twojej diecie moze powodowac pro-
blemy ze skéra, zaburzenia w pracy ukifadu nerwowego,
ostabienie sprawnosci fizycznej i umystowej — mozesz czué
sie senny i mie¢ ostabiong koncentracje w czasie lekgj.
W produktach zbozowych wystepujg cenne dla zdrowia



sktadnikimineralne. Wsrod nich na uwage zastugujag magnez
i cynk. Magnez jest sktadnikiem kosciizebéw, jest potrzeb-
ny do prawidtowej pracy migsnii uktadu nerwowego. Fomaga
tezwwalce ze stresem. Cynk hatomiast wspomaga odpor-
nosc, dzieki czemu Twoj organizm lepiej radzi sobie ze zwal-
czaniem roznych infekcji, np. przeziebieniem.

Zboza sg waznym zrodtem btonnika pokarmowego. Aby
Twoj przewod pokarmowy pracowa’r prameowo potrzebu—

jesz 25-30 g btonnika dziennie. W skiadnik ten bogate s
zwlaszcza produkty petnoziarniste (jednagrahamkazawie-
ra 5,35 g blonnika, podczas gdy kajzerka zawiera tylko
0,95 g tego sktadnika).

PAMIETAJ!

& codziennie zjadaj $niadanie, ktore zawiera produkty zbo-

~ Zowe, a szczegdlnie produkty z petnego ziarna. Jest ono
zastrzykiem porannej energii dla Twojego organizmu,
utatwi Ci koncentracie na pierwszych lekcjach,

& produkty zbozowe przetworzone zastepuj jak najczesciej

~ produktami petnoziarnistymi, np. zamiast smakowych
chrupek sniadaniowych zjedz pfatki musli, a pieczywo
biate zastgp butkg grahamkg albo chlebem razowym,

) produkty zbozowe, szczegdlnie te z petnego ziarna, sg

~ dobrym zrédtem btonnika pokarmowego — zadbaj o to,
by spozywac odpowiednig ilos¢ btonnika dodajac np.
otreby albo ptatki owsiane do jedzonych przez Ciebie
Jjogurtow, suréwek czy zup,

& produkty zbozowe, takie jak popcorn bez dodatku soli

i masta, pieczywo ryzowe badz kukurydziane mogg byé
swietnym zamiennikiem stodkich przekgsek,

& przypominaj Rodzicom, by przy zakupie produktow zbo-

- zowych razowych dokfadnie czytali etykiety lub pytali
sprzedawce o sktad produktu. Ciemna barwa pieczywa
hie zawsze oznacza, ze jest to pieczywo razowe, ponie-
waz ciemny kolor chleba moze by¢ efektem dodania
barwnikow, np. karmelu, do pieczywa pszennego.



4. Spozywaj codziennie przynajmniej 3-4 szklanki mleka
lub okreslone porcje produktow mlecznych takich jak jogurt,

kefir, maslanka, sery™

W czasie Twojego intensywnego wzrostu i rozwoju potrze-
bujesz odpowiedniej ilosci sktadnikow odzywczych. Spozy-
wanie mleka i jego produktow, ze wzgledu na ich unikatowy
sktad, odgrywa zasadniczg role w zachowaniu petnego
zdrowia oraz utrzymania dobrej kondycji organizmu.
Produkty mleczne to m.in. jogurty, kefiry, maslanki, sery
twarogowe i podpuszczkowe (zétte i plesniowe).

CO KRYJA MLEKO | PRODUKTY MLECZNE?

Mleko i produkty mleczne sg szczegolnie cenne ze

wzgledu na zawartosé:

® dobrze przyswajalnego wapnia, ktory jest wykorzysty-
wany przez nasz organizm,

® petnowartosciowego biatka, ktore zapewnia prawidtowg
budowe i wzrost naszych tkanek,

e witaminB_, D, A, EiK regulujgcych wiele procesow w na-
szym orgahizmie,

® skiadnikow mineralnych: fosforu, potasu, magnezu, man-
ganu, cynku i niewielkich ilosci zelaza, ktore sg istotne
dla prawidtowego funkcjonowania naszego organizmu.

*1 porcja produktow mlecznych to 1 szklanka mleka, jogurtu, maslanki; 100 g sera biatego lub 1 twarozek homogeni-

zowany, granulowany.

'«? WAPN DLA TWOICH MOCNYCH KOSCI
BT Najwazniejszym sktadnikiem mlekai jego produktow
jest wapn, ktory buduje zdrowe kosci i zgby, dzieki temu
stajg si¢ bardziej odporne na wszelkie ztamania i urazy.
Poprzez dostarczenie odpowiedniej ilosci wapnia, bedziesz
wiekszy i silnigjszy © |

Zawarte w mleku i produktach mlecznych inne sktadniki
spetniaja, wraz z wapniem, wazne funkcje:
® wzmacniajg site naszych migsni,
® poprawiajg wzrok i wyglad skory,
® zapewniajg utrzymanie prawidtowej masy ciata,
® zapewniajg prawidtowe przewodzenie bodzcow nerwo-
wych z narzadow i miesni.

@, SZKLANKA PELNA ZDROWIA

;.i ILE WAPNIA POTRZEBNE JEST KAZDEGO DNIA?
$es. Kazdego dnia potrzebujesz 1300 mg wapnia. Dlatego
powinienes codziennie wypijac co najmniej 3-4 szklanki mle-
ka lub czesciowo zastapic je innymi mlecznymi produktami.




Te sama ilos¢ wapnia co szklanka mleka zawierajg;
® szklanka jogurtu, kefiru lub maslanki,

® 2 cienkie plasterki sera zottego,

® kostka sera twarogowego,

® 2 opakowania twarozku ziarnistego,

® 2 opakowania serka homogenizowanego.

" PRODUKTY MLECZNE
¢ KONTRA INNE PRODUKTY

Mleka oraz jego produktow nie mozna zastapic innymipro-
duktami spozywczymi. Gdybys chciat spozy¢ takg ilos¢
wapnia, jaka jest zawarta w jednej szklance mleka, musiat-
bys zjesé:
® !> kg warzyw (marchew, brokuty),
® 1 kg pomarariczy czy & kg jabtek,
® 2 duze bochenki chleba.

@) JESLINIE LUBISZ MLEKA?

T Mieko oraz jego produkty mozna takze spozywac
pod postacia kakao, budyniow, deseréw mlecznych z réz-
nymi owocami oraz jako dodatek do réznych potraw (nale-
snikow, past do kanapek). Zamiast gazowanych napojow
zabieraj do szkoty mleko smakowe, ktore zawiera wiecej
wartosciowych sktadnikow.

Pamietaj, mleko i jego produkty
dadz3 site, wzmocnig kosci
kazdy tego pozazdroscil




5. Jedz codziennie 2 porcje produktoéw z grupy migso, jaja, ryby™.
Do jadtospisu wtacz nasiona roslin straczkowych

Produkty z tej grupy s3 zrodtem:
® petnowartosciowego biatka,

® witamin z grupy B,

® Zclazaicynku.

BIAtKO

Biatko jest bardzo wazne dla rosnacego i rozwijajacego sie
mtodego organizmu. Dzigki niemu rosniesz, a Twoje migsnie
i organy wewnetrzne funkcjonujg prawidtowo. Niedobor
biatek moze spowodowal zahamowanie wzrostu, spadek
odpornosci, a nawet spowolni¢ rozwdj fizyczny i umystowy.

MIESO
@ Mieso jest gtownym zrodtem zelaza iwitaminy B, ,
ktore zapobiegajg powstawaniu niedokrwistosci. Famietaj
jednak, ze ttuszcz ktory jest zawarty w miesie lub jego
produktach, zawiera duze iloscinasyconych kwasow tusz-
czowych, majgcych dziatanie sprzyjajace rozwojowi miaz-
dzycy w wieku dorostym. Dlatego wybieraj chude mieso
i jego przetwory.

RYBY
el R 2, 4 4 .
= yby 53 zrodtem petnowartosciowego biatka,

a takze fosforu, selenu i witaminy D. S3 one rowniez waz-
nym zrodtem jodu. Jedzenie ryb morskich jest bardzo waz-
ne, bo zawierajg one kwasy ttuszczowe z rodziny omega-3.
Okazato si¢, ze osoby spozywajgce wigcej tych kwasow rza-
dziej zapadajg w wieku dorostym na zawat migsnia serca.
Ryby morskie najzdrowiej jest jes¢ dwa razy w tygodniu.

JAJA
4 Jaja 53 zrodiem biatka | witamin, W ich zéttku znaj-

dujg sie duze ilosci witaminy A, witamin z grupy B oraz
sktadnikow mineralnych (cynku i zelaza). Nalezy jednak pa-
mietac, ze zawierajg one rowniez duze ilosci cholesterolu.

NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH

Nasiona roslin straczkowych (grochu, fasoli, soi)
zawieraja, oprocz biatka, witaminy z grupy B oraz sktadniki
mineralne, takie jak zelazo, fosfor, waph. Sg dobrym zro-
dtem btonnika pokarmowego ktoéry reguluje prace jelit.

*1 porcja produktow migsnych to 100-150 g ttustych ryb morskich lub chudych ryb, 100-150 g kurczaka lub indyka
(bez skéry), 100-150 g chudego miesa, 100 g chudej wedliny (typu szynka, poledwica), a 1 porcja produktéw straczko-

wych to 40 g - fasoli, grochu, soi lub soczewicy.



JAKIE PRODUKTY WYBIERAC?

wybieraj chude wedliny i miesa — z drobiu (indyk, kur-
czak), wotowine,

wigczaj do swojego jadtospisu potrawy z roslin stracz-
kowych jako gtowne dania — zamiast dan miesnych,

© kurczaka obieraj ze skéry. Zwiera ona duzo thuszczu
(kurczak ze skorg ma 9,3 g thuszczu, a piers z kurczaka
bez skory tylko 1,3 g ttuszczu),

® z miesa i wedlin wykrawaj ttuste kawafki,

wybieraj ryby morskie: makrele, fososia, dorsza, $ledzia,

© unikaj jedzenia podrobéw (watrdbki, nerek, serca). Maja
one wysokg zawartosc¢ cholesterolu zwiekszajacego ry-
zyko miazdzycy,

ogranicz potrawy smazone na rzecz gotowanych, du-
szonych i pieczonych bez ttuszczu.



6 Kazdy positek powinien zawiera¢ warzywa i owoce

.)é CODZIENNIE DLA ZDROWIA
“ &  Warzywaiowoce 53 zdrowe, powinnismy je jes¢ — to
wie kazdy. Dlaczego sg zdrowe? Odpowiedz tez wydaje sie
prosta — poniewaz zawierajg witaminy. Tak, to prawda. Nie
kazdy jednak wie, ze jedzenie warzyw i owocow korzystnie
wptywa na nasze samopoczucie, koncentracje, prace prze-
wodu pokarmowego i roztadowanie stresu. Warzywa i owo-
ce 53 gtownie zrodtem witamin, ale takze sktadnikow mine-
ralnych oraz btonnika.

Warzywa i owoce sg wazne w Twojej diecie i dlatego jedz
Jje piec razy dziennie w ramach gtownych positkow oraz mie-
dzy positkami jako przekgski.

JAK TO ZROBIC? - PRAKTYCZNE WSKAZOWKI
“f\)é’ Warzywa i owoce nalezg do produktow réznorod-
nych. Fozwala to wybierac smaki, zapachy i kolory wedtug
upodobania. Wystarczy popatrze¢ na stoiska z warzywa-
miiowocami, ktore az mienig sie od barw i ksztattow. Mamy
w czym wybieral! Z catej roznorodnosci warzyw i owocow
wybieraj te, ktore lubisz.

Najlepszym sposobem na to, aby jes¢ odpowiednia ilos¢
warzyw i owocow jest uwzglednienie ich w kazdym positku.
Zacznijmy od sniadania.

Twoje $niadanie bedzie zdrowe, kolorowe i smaczne jesli
dodasz do niego warzywo lub owoc. Moga to by¢ plasterki
pomidora, rzodkiewki, li5¢ sataty nakanapke. Mozesz takze

dodac owoce do jogurtu czy twarogu, warzywa do omletu
lub jajecznicy.

Do szkoty na drugie $niadanie tez powinienes zabierac
owoce, natomiast warzywa urozmaicg Twojg kanapke —
bedzie soczysta i smaczna z lisciem sataty, cykorii, paska-
mi papryki, pomidora lub ogérka. Mozesz takze zapakowac
do pojemnika sniadaniowego pokrojone warzywa — beda od
razu gotowe do zjedzenia.

Obiad - to wazny positek w ciggu dnia, jesz go w szkole
lub w domu. Obiad powinien zawierac warzywa surowe
i gotowane — wtedy mozesz by¢ pewien, ze Twdj positek
jest petnowartosciowy.

Po potudniu, czas na odpoczynek i zjedzenie czegos, co
sprawi Ci przyjemnosc. Pamietaj, nie tylko stodycze sg
stodkie! Twoj podwieczorek moze byc smaczny i zdrowy.
Mozesz zjes¢ satatke owocowa, budyn z malinami, jogurt
naturalny z truskawkami. Moga to tez byC pokrojone
warzywa i owoce — surowa marchewka, papryka, jabtko,
kiwi. Mozesz wypi¢ szklanke soku 100% niestodzonego.

Kolacja tez powinna zawiera¢ warzywa. Potrawy z wa-
rzyw moga stanowi¢ gtéwne danie. Mozesz zjes¢ satatke
warzywng (z dodatkiem ryby, kurczaka, gotowanego jajka,
hasion roslin straczkowych) albo gotowane lub duszone
bukiety warzyw Warzywa mogq takze 6tar|ow10 dodatek

zalezy od CI6|7I6







Q KOLOROWY TALERZ

Barwa warzyw i owocow wigze sie z okreslonymi
substancjami, ktore majg wptyw nie tylko na kolor produk-
tu, ale takze na jego wtasciwosci zdrowotne. Stosuj meto-
de kolorowego talerza’. Bedziesz miat pewnosé, ze dostar-
czasz sobie roznorodnych sktadnikow pokarmowych.

Warzywa i owoce pomarariczowo-zétte — marchew, pa-
pryka, pomidory, dynia, morele, brzoskwinie, pomararcza,
cytryna, grejpfrut — swojg barwe zawdzieczajg beta-karo-
tenowi, zktorego powstaje witamina A. Witamina A sprzy-
ja tworzeniu sie nowych komorek, jest wiec konieczna do
uzyskania odpowiedniego wzrostu. Witamina ta bierze
udziat w procesie widzenia, wzmacnia uktad odpornosciowy
oraz odpowiada za wyglad skéry. Ta grupa warzyw i owocow
zawiera takze duze ilosci witaminy C, ktora miedzy innymi
wzmacnia odpornosc organizmu na infekcje. Beta-karoten
oraz witamina C dziatajg takze przeciwnowotworowoiprze-
ciwmiazdzycowo.

Warzywa i owoce ciemnogranatowe — winogrona, czar-
na jagoda, czarna porzeczka, sliwka, jezyna, zurawina — za-
wierajg duze ilosci antocyjandw — naturalnych przeciwu-
tleniaczy, ktore wytapujg w organizmie szkodliwe sub-
stancje, tzw. wolne rodniki. Antocyjany wzmacniajg takze
naczynia krwionosne i majg wptyw na prace oczu. Ta grupa
warzyw i owocow zawiera takze duze ilosci witaminy C.

Warzywa zielone — safata, szpinak, cykoria, brokuty,
natka pietruszki, seler naciowy — zawierajg foliany, ktore
regulujg wzrost i podziat komorek, s3 niezbedne do wytwa-
rzania krwinek czerwonych.

Warzywa i owoce zawierajg takze sktadniki mineralne:
potas, magnez, zelazo, waph. Sktadniki te sg niezbedne do
budowy zdrowych kosci i zebow, do wiasciwego funkcjono-
wania uktadu nerwowego i krwiotworczego.

2
? BLONNIK - TEZ WAZNY!
*J"' Warzywa i owoce zawierajg takze btonnik pokar-
mowy, ktory jest wazny dla prawidtowego funkcjonowania

przewodu pokarmowego.

NAJLEPSZE - SUROWE
| jeszcze jedno — najlepiej jes¢ warzywa i owoce na

surowo, zawsze umyte przed spozyciem! Surowe warzywa
i owoce zachowujg najwiecej cennych skiadnikow.

Pamietaj, jedzac warzywa i owoce zapewnisz sobie dobre
zdrowie, samopoczucie, lepsze wyniki w nauce i sporcie.




7. Ograniczaj spozycie tluszczéw, w szczegolnosci zwierzecych

Wiekszosci thuszez kojarzy si¢ z czyms ztym, okropnym

i niezdrowym. Traktuje sie go jak wroga i gtdwnego winowaj-

ce wszelkich nieszczesc¢ zwigzanych ze zdrowiem: nadwagi,

otytosci, miazdzycy i choréb uktadu krazenia, nowotworow.

Dietetycy apeluja, zeby walczyé z nadmiarem ttuszczu

w diecie. Aby skutecznie walczy¢ z wrogiem trzeba go naj-

pierw poznac. Zatem poznaj wroga i do bojul Czym s3 te

thuszcze i czy rzeczywiscie ;taki diabet straszny™?
Ttuszcze to zaréwno grupa produktéw spozywczych,
takich jak masto, smalec, oleje, jak i sktadnik pozywienia.

Oznacza to, ze znajdujg sie w wiekszosci produktow, ktore

Jjemy. Jedne majg go wiecej, inne mniej, a co najwazniejsze

hie we wszystkich produktach jest ten sam ttuszcz. | tu

sprawa sie troche komplikuje, ale spokojnie, to prostsze od
matematyki. W tym co jemy znajdujg sie ttuszcze:

1. NIENASYCONE:

A JEDNONIENASYCONE (olej rzepakowy, oliwa z oliwek,

~ awokado).

ﬂ WIELONIENASYCONE (ryby morskie i owoce morza,
oleje roslinne, orzechy, migdaty, stonecznik, pestki dyni,
len mielony).

2. NASYCONE i CHOLESTEROL (produkty zwierzece: mie-
so, wedliny, smalec, masto, mleko i produkty mleczne).

3. ,TRANSY” (tu mamy caty niemalze asortyment sklepiku

IW szkolnego: chipsy, herbatnikiiinne ciasteczka, drozdzow-

ki, pgczki, batony, a takze uwielbiane przez wszystkie dzie-

ciaki stodkie ptatki sniadaniowe oraz wszelkiego rodzaju
fast foody — frytki, hamburgery, zupy w proszku itp.).

A\ Fotejwyliczance nietrudno sie domyséli¢, ktére thusz-

4 cze 53 dobre, aktore zte — prawda? Pierwsze z nich -
NIENASYCONE, s najlepsze i najzdrowsze, dlatego to one
powinny dominowac w naszej diecie. Wérdd nich sg ttusz-
cze rybie (omega-3) — cudowny lek na wszystko: na odpor-
nosc¢, na wzrok, na myslenie, na serce, na dobry humor itd.
Lista jest diuga. Czy wiesz, ze juz 100 g ttustej morskiej
ryby dostarczy ci tyle kwasow omega-3, ile potrzebujesz.
Jeslinie masz pod rekg ryby, to rownie dobra jest tyzeczka
tranu. Ttuszczow nienasyconych nasz organizm nie potrafi
wytworzy¢, dlatego musimy je stale dostarczac z pozy-
wieniem.

Ttuszczow nasyconychicholesterolu nalezy unika¢. Nasz
organizm umie je produkowac, dlatego nie potrzeba namich
tak duzo. Jesli nie checesz, zeby ,serduszko Zle pracowato”
Jjedz chude migso i pij chude mleko, a masto i smalec zamien
ha ttuszcze roslinne.

Najgorszym rodzajem thuszczéw sg ttuszcze ,trans’. To
ich powinienes si¢ bac i wystrzegac jak ognia, bo to najgroz-
niejsze tluszcze swiatal Ttuszcze trans powstaja z thusz-
czow nienasyconych w procesie utwardzania, tj. zamiany
olejuw cos, co wygladem przypomina masto. Fowstaty w ten
sposob thuszcz jest tani, trwaty i podobno smaczny, dlate-



go jest ,wszedobylski”. Prawda jest niestety taka, ze ttusz-
cze trans szkodzg bardziej naszemu organizmowi niz nasy-
cone i cholesterol. Oskarza sie je o wiele chorob, w tym
nawet choroby nowotworowe. Otytos¢ typu ,jabtko”, czyli
taka, gdy ttuszcz gromadzi sie¢ w okolicach brzucha jest
najgrozniejsza dla zdrowia.

Widzisz zatem, ze ttuszcz ttuszczowi nieréwny. Nie

mozna wszystkich ttuszczow wrzuci¢ do jednego worka,
uznac za zte i wyeliminowac z diety. Fotrzebujemy ttusz-
czow tak samo jak i innych sktadnikow, bo dajg nam energie,
pomagajg wchiania¢ witaminy A, D, E i K, budujg komorki
i hormony. Czy wiesz, ze Twdj méozg w ©0% skiada sie
z ttuszczu?! Nie moglibysmy zy¢ bez ttuszczu! Trzeba jed-
nak pamietac, ze jest to najbardziej kaloryczne paliwo i nie
mozna z nim przesadzac. W przeciwnym razie ani si¢ obej-
rzysz, jak utyjesz, nie dopniesz ulubionych jeansow, na
w-fie Ztapie Cie zadyszka i bedzie Ci cigzko przeskoczyé
przez kozta, a w wieku dorostym moga sie pojawic ktopoty
z zachowaniem zdrowia.
Réwnie wazna, jak ilos¢ zjadanego ttuszcozu, jest jego jakose,
ktowie czy nie wazniejsza? Na przyktad Eskimosi czy Japon-
czycy jedzg duzo thuszczu, tylko, ze dobrego, bo pochodzg-
cego z ryb. Dlatego rzadko dopadajg ich choroby uktadu
krgzenia, nowotwory czy depresja. Wybieraj zatem zdrowe
ttuszcze nienasycone, unikaj nasyconych i cholesterolu
a o ,transach” i ,smieciowym jedzeniu’, ktore zawiera ich
mnoéstwo, zapomnij — nie 53 Ci do niczego potrzebne!

Od dzis zamiast chipsow przekaska na przerwie w szko-
le niech beda np. orzechy - SMACZNEGO | NA ZDROWIE!




&. Ograniczaj stodycze, stodkie napoje i cukier

W Piramidzie Zdrowego Zywienia nie uwzgledniono cukru i sto-
dyczy, bo te produkty powinny mie¢ zdecydowanie niewielki
udziat w Twojej codziennej diecie!

Do tej grupy, oprocz cukru, zalicza sie mi.in.: cukierki, zel-
ki, galaretki, wyroby czekoladowe, ciasta i ciastka, niektore
desery (lody).

Cukier nie dostarcza jakichkolwiek niezbednych sktadni-
kow pokarmowych, jest jedynie zrodtem energii.

Dlatego o produktach, w ktorych znajduje sie duzo cukru,
czesto mowi sie, ze sg zrodtami pustych’ kalorii.

Niektore stodycze dostarczajg duzo energii nie tylko ze
wzgledu na zawartos¢ cukru, ale réowniez ttuszczu. Sg to
wyroby czekoladowe, chatwa, niektore rodzaje ciast, cia-
stek i lodow. Czegsto do ich produkcji stosowany jest
thuszez, ktory moze byé szkodliwy dla Twojego zdrowia —
zawiera on kwasy ttuszczowe nasycone i izomery trans
hienasyconych kwasow ttuszczowych.

Wiekszosé stodyczy ma niewiele korzystnych dla zdrowia
sktadnikéw (takich jak witaminy i sktadniki mineralne). Nie-
ktore z tych sktadnikow znajduja sie w wyrobach czekolado-
wych, zwtaszcza w gorzkiej czekoladzie i stodyczach wytwa-
rzanych z orzechow, migdatéw i nasion sezamu (magnez,
potas, cyrk), lodach (wapri) oraz przetworach owocowych
(witamina C). Natomiast midd, poza cukrem, zawiera cenne

W skiadniki, ktére moga hamowaé rozwéj drobnoustrojéw.

Cukier i stodycze mozesz jes¢ rzadko i w niewielkich ilo-
sciach. Kiedy jesz ich duzo to nie masz ochoty nainne pro-
dukty, ktére zawierajg cenne dla Twojego zdrowia sktadniki
pokarmowe. Nadmiar cukru i stodyczy powoduje, ze orga-
hizm odktada nadwyzki energii w postaci ttuszczu. W kon-
sekwencji najpierw powstaje nadwaga, a pozniej otytosc.
Czeste jedzenie produktow zawierajgcych cukier jest tez
przyczyna prochnicy zebow.

Ograniczaj rowniez picie napojow stodzonych. Unikaj
zwlaszcza napojow, ktore sg stodzone syropem glukozowo-
fruktozowym. Ich nadmiar w Twojej diecie sprzyja jeszcze
bardziej powstaniunadwagiiotytosciniz spozywanie duzych
ilosci cukru i stodyczy.

Zawartosc cukru w Twojej diecie bedzie mniejsza, jesli:
@ogramczysz jedzenie stodyczy (mate ilosci i to najwyzej

1-2 razy w tygodniu),

@zamlast produktow wysokostodzonych wybierzesz ni-
skostodzone,

@zmmqszysz dodawanie cukru do potraw,

@ hie bedziesz zastepowac zadnego positku szybko itatwo
aloat@pnyml stodyczami,

@5’(odk|e przekgski zastgpisz innymi produktami (np. wa-
rzywami lub owocami),

@ ograniczysz, a najlepiej wyeliminujesz z diety, napoje
stodzone.






9. Ograniczaj stone produkty, odstaw solniczke

JAKIE SA SKUTKI NADMIERNEGO SPOZYCIA SOLI?
Nadmierna ilos¢ soli jest szkodliwa dla zdrowia — moze
przyczynic sie do zwiekszenia ryzyka wystepowania nadci-
Snienia tetniczego, udaru mozgu, zawatu serca, a takze
osteoporozy i raka zotgdka.

- ILE MOGE SPOZYC SOLI?Z
Wedtug zalecei Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO) dzienne spozycie soli nie powinno by¢ wigksze niz
5 g (2000 mg sodu).

Warto wiedzie¢, ze w 1 tyzeczce do herbaty miesci sie
okoto 5 g soli.

1 tyzeczka do herbaty = okoto 5 g soli
5 g soli (NaCl) = 2000 mg sodu (Na)

SOL JEST GLOWNYM ZRODLEM
SODU W DIECIE
Musisz pamietac, ze zrodtem soli w naszej diecie jest nie
tylko solniczka na naszych stotach, ale takze wedliny, pie-
czywo, ser zotty. Do ich produkcji uzywa sie duzych ilosci
soli. Spojrz na tabelke na nastepnej stronie — mozesz tam
zobaczy¢, jak bardzo proces przetwarzania zyw-
nosci wptywa na zawartosc w niej soli. Dla przy-
ktadu 100 g makreli wedzonej zawiera ponad

//////

Zawartose soli w wedlinach jest kilkunastokrotnie wyzsza
niz w swiezym miesie. W miare mozliwosci dobrze jest
wybierac produkty éwieze, a z przetworzonych wybieral
te, ktore zawierajg mniejsze ilosci sodu.

JAK OBNIZYC ZAWARTOSC SOLI W TWOJEJ DIECIE?

e podczas zakupow staraj sie wybieraé warzywa swieze
lub mrozone, nieprzetworzony drob, ryby i chude mieso,

@ na wielu produktach spozywczych (np. na ptatkach snia-
daniowych) mozesz znalez¢ tabele z informacjami doty-
cgveymi zawartosci w nich m.in. sodu. Wybieraj te za-
wierajace jak hajmniejsz jego ilose,

@ sprobuj w sklepie znalezé produkty z oznaczeniem ,0 ob-
nhizonej zawartosci soli” lub ,bez dodatku soli”. Wasnie
takie warto kupowac,

¢ wyeliminuj przekaski typu chipsy, orzeszki solone,

@ zrezygnuj z dar gotowych — mrozonej pizzy, zup i 5056w
w proszku lub ze stoikow — zawierajg duzg ilos¢ soli,

@ do positkdw zamiast soli uzywaj zidt i przypraw. Mieszaj
smaki i zapachy. Znajdz odpowiednig kompozycje przy-
praw do swoich ulubionych dan,

Dania mogg byC smaczne bez soli. Sprobuj wepdlnie
z rodzicami wybrac przyprawy i ziota do réznych potraw.



Mieso, dréb, ryby

@ wotowina: lis¢ laurowy, majeranek, gatka muszkatatowa,
cebula, pieprz, szatwia, tymianek,

*wieprzowina: czosnek, cebula, szatwia, pieprz, oregano,

R cielecina: ligé laurowy, curry, imbir, majeranek, oregano,

@ drob: imbir, majeranek, oregano, papryka, rozmaryn,
szatwia, estragon, tymianek,

@ ryby: curry, koperek, gorczyca, sok z cytryn, majeranek,
papryka, pieprz.

Warzywa

@ marchew: cynamon, gozdziki, majeranek, gatka muszka-
totowa, rozmaryn, szatwia,

M@ kukurydza: kminek, curry, cebula, papryka, natka pie-
Truszki,

@ zielony groszek: koperek, sok z cytryny, majeranek, ore-
gano, estragon, tymianek,

@ fasola: imbir, majeranek, cebula, natka pietruszki, szatwia,

@ ziemniaki: imbir, majeranek, cebula, papryka, natka pie-
truszki, szatwia,

@ cukinia/kabaczek: gozdziki, curry, majeranek, gatka musz-
katotowa, rozmaryn, szatwia,

@ dynia: cynamon, imbir, gatka muszkatotowa, cebula,

;@ pomidory: bazylia, lis¢ laurowy, koperek, majeranek, ce-
bula, oregano, natka pietruszki, pieprz.

PRODUKTOW

OZNAKOWANIE

ZAWARTOSC SODU

niezawierajgcy
sodu

mniej niz 5 mg sodu w 100 g produktu

bardzo
niskosodowy

nie wiecej niz 40 mg soduw 100 g

produktu

nie wiecej niz

120 mg soduw 100 ¢
produktu

PRODUKTY ROZNICA —_
PRZETWOR ZONE WILOSCI | PRODUKTY SWIEZE
SOLI

« sledZ marynowany « swiezy éledz i makrela
i wedzona makrela 10-15 razy | * kurczak pieczony

* pasta z kurczaka wiecejniz | w ziotach bez soli

« ser Salami + mleko

* ser typu feta ° ser twarogowy

« orzeszki ziemne 25razy |+ orzeszkiziemne
solone wigcejniz | + migso wieprzowe pie-

+ sucha kietbasa czone w ziotach bez soli

50 razy
wiecej niz

» fasola szparagowa

100 razy

wiecej hiz

* pomidor

- ziemniaki

21






10. Pij codziennie odpowiednig ilos¢ wody

Woda jest niezbedna do prawidtowego funkcjonowania
organizmu, poniewaz hie mozemy magazynowac wiekszej
ilosci wody, nalezy pic ja regularnie.

W sytuacjach, kiedy organizmowi nie dostarczymy odpo-
wiedniej ilosciwody, moze dojs¢ do odwodnienia. Foczgtkowo
zmniejsza sig wydolnos¢ fizyczna, mamy gorsze samopo-
czucie i jestesmy ostabieni, nastepnie dochodzi do zabu-
rzefi funkcji poznawczych, z czym zwigzana jest gorsza
mozliwos¢ koncentraciji i przyswajania nowych wiadomo-
sci. Pozniej pojawiajg sie powazniejsze dolegliwosci (m.in. ze
strony ukfadu moczowego, krwionosnego, pokarmowego),
ktore moga by¢ niebezpieczne dla zdrowia, a nawet zycia.

A2 ILE NALEZY PIC PEYNOW?

Zapotrzebowanie na wode wzrasta z wiekiem,
aw starszych grupach wiekowych jest wigksze u chtopcow
hiz u dziewczat. Wiecej wody potrzebujesz, kiedy wykonu-
Jjesz wysitek fizyczny, jestes w miejscu, gdzie jest wysoka
badz niska temperatura oraz mata wilgotnosé. Na to,
ile potrzebujemy wody, wptywa tez ilos¢ spozywanego
pozywienia.

Musisz wiedzie¢, ze wode dostarczasz organizmowi nie
tylko w postaci napojow. Znajduje sie ona takze w produk-
tachipotrawach, ktore zjadasz.

W wieku szkolnym trzeba wypija¢ co najmniej 6 szklanek
napojow dziennie. llos¢ ta powinna byc wigksza, kiedy tra-

cisz wiecej wody, ha przykiad podczas upatu lub wysitku
fizycznego (z potem, wydychanym powietrzem, moczem
lub katem).

(94 CONAJLEPIEJ PIC?

Najlepszym napojem, za pomoca ktorego ugasisz
pragnienie, jest woda. Wraz z wodg z organizmu wydalane
53 sktadniki mineralne (elektrolity), ktorych straty naj-
szybciej uzupetnisz pijac wode mineralna,

Mozesz pic takze soki, ktore sg cennym zrodtem niekto-
rych witamin i sktadnikow mineralnych. Wybieraj przede
wszystkim soki warzywne i warzywno-owocowe. Soki owo-
cowe zawierajg wiecej cukru, dlatego pij je rzadziej i w nieco
mniejszych ilosciach (do 1-1,5 szklanki dziennie), zwtasz-
cza jesli masz nadwage.

Nie mozesz zapominac o piciu mleka i napojow mlecznych
(3-4 szklanki dziennie). Produkty te, oprécz tego, ze zawie-
raja petnowartosciowe biatko, wapr i witaminy, dostarcza-
Jja rowniez sporych ilosci wody.

Dobrym Zréodtem wody jest herbata, ktorg mozesz pi¢ ale
w umiarkowanych ilosciach. Najlepsze dla Ciebie 53 herbatki
owocowe i ziofowe, rzadziej natomiast pij czarng herbate,
ktora nie powinna by¢ zbyt mocna. Staraj sie nie stodzi¢
herbaty, a jesli nie potrafisz zaakceptowal gorzkiej, to
zmnigjsz ilos¢ dodawanego cukru. Zrezygnuj z picia napo-
jow stodzonych, zwtaszcza gazowanych, lub przynajmnie;j
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ogranicz ich spozycie. Napoje te 3 zrodtem cukru, a ich
czeste spozywanie sprzyja powstaniu nadwagi i otytosci.
Z kolei gaz zawarty w napojach moze hamowac uczucie
pragnienia. Ponadto pijgc napoje stodzone, jednoczesnie
mniej wypijasz innych ptynow, miedzy innymi mleka i napo-
jow mlecznych, od ktorych zalezy prawidtowa budowa Two-
ich kosci.

ZAPEWNISZ SWOJEMU ORGANIZMOWI

ODPOWIEDNIA ILOSC WODY, JESLI:

@ bedziesz pi¢ czesto, w umiarkowanych ilosciach,

@ zadbasz o regularne uzupetnianie strat wody i sktadni-
kow mineralnych,

=X wypijesz jeszcze troche juz po zaspokojeniu pragnienia,

& w Twojej diecie znajdzie sie wiecej produktéw i potraw
zawierajgcych duzo wody (warzywa, owoce, zupy).
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2-3 razy w tygodniu

e |

3-5 razy w tygodniu

e b Ll

codziennie
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2-3 razy w tygodniu ¢wiczenia na sife i wytrzymato$¢ miesni: gimnastyka, ¢wiczenia na sifowni, ptywanie

3-5 razy w tygodniu aktywny sport i rekreacja, aerobik, jogging, tenis, jazda na rowerze, nordic walking, koszykéwka, pitka nozna

codziennie aktywno$¢ w domu, spacery do i ze szkoty, chodzenie po schodach, praca w ogrodzie
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