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WLASCIWA DIETA

» Dobor pokarmow uzalezniony jest od wieku cztowieka, rodzaju
wykonywanej pracy, stanu zdrowia, pory roku oraz klimatu i jest
niezbedny do utrzymania zdrowia i dobrej kondycji psychofizycznej
cztowieka.

Sktadniki odzywcze zawarte w pozywieniu umozliwiajg komorkom,
tkankom i narzadom prawidtowe funkcjonowanie oraz zapewniajg im
regeneracje. Stanowiag jednoczesnie zrodto energii, niezbednej do
przebiegu roznorodnych procesow zyciowych.

Znajac zawartosc poszczegolnych sktadnikow odzywczych (biatek,
ttuszczow i weglowodanow) w 100 g produktu oraz dobowe
zapotrzebowanie organizmu na te sktadniki, mozna utozyc jadtospis
odpowiedni do wieku, ptci lub rodzaju wykonywanej pracy.
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> W 100 g produktow zywnosciowych nasze positki powinny zawierac :

» biatko 12%,
» ttuszcze 30%
» weglowodany 58%.

» Musimy rowniez znac zapotrzebowanie energetyczne organizmu,
charakterystyczne dla ptci i wieku.
Zapotrzebowanie energetyczne dla wieku 13- 16 lat wynosi :

d 20
, A OLEJE| ORZECHY Z% A for body

zamiast tluszczéw zwierzecych.

» Chtopcy ok. 3000 kcal i
» Dziewczeta ok. 2800 kcal —

@8  MIESO, RYBY, JAJA

A a takze rosliny straczkowe.

MLEKO | NABIAL

5, co najmniej 2 szklanki dziennie.

PRODUKTY ZBOZOWE

zwiaszcza petnoziarniste.

WARZYWA | OWOCE

w proporcjach 3:1.
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PRAWIDLOWE ODZYWIANIE

to dostarczanie niezbednych sktadnikow pokarmowych

oraz regularnosc positkow

» Biatko

» Podstawowy sktadnik budulcowy, ktory warunkuje

wzrost i regeneracje organizmu. Wskutek procesow
trawiennych rozktadane sa na aminokwasy, ktore
wykorzystywane sa do budowy nowych tkanek. 2/3
biatka powinno pochodzi¢ z produktow zwierzecych.
Aby temu sprostac produkty zawierajace biatko
zwierzece powinny wchodzic w sktad 3 positkow w
ciggu dnia. Biatka roslinne uchodza za mniej
wartosciowe pod wzgledem wartosci odzywczej ze
wzgledu na ograniczong zawartos¢ niektorych
niezbednych aminokwasow.
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Zrodta biatka

» mieso biate (drob, ryby),

» mieso czerwone (wotowina,
chuda wieprzowina, baranina,
dziczyzna),

» jajka, mleko i produkty mleczne
(jogurty bez cukru, kefiry, sery),

» rosliny straczkowe: soja,
soczewica, groch, fasola,

» inne produkty np.: orzechy
wtoskie, ptatki zbozowe
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» Weglowodany pod wzgledem wagowym Zajmuja

Weglowodany

najwazniejsza pozycje w zywieniu ludzi. Ich zawartosc
w organizmie mata (1% masy ciata) i musza bycC stale
uzupetniane. Zwiazki najszybciej ulegajace przemianom w
organizmie. Ich nadmiar ulega zamianie w ttuszcz.
Najwazniejsze zrodto energii potrzebne do pracy miesniowej
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>

>

Zr6dto weglowodandw

pieczywo petnoziarniste (z jak najmniej przetworzonych mak
gruboziarnistych, razowych),

ziemniaki, kasze (np.: gryczana, jeczmienna, jaglana) ryz, makaron, ptatki
zbozowe

Nalezy pamietac, ze produkty petnoziarniste zawieraja: btonnik (reguluje
prace przewodu pokarmowego) witaminy z grupy B (B1, B2 , B6 , PP)
sktadniki mineralne - ich ilosc zalezy od stopnia przetworzenia produktg
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Ttuszcze

» TLUSZCZE sa gtownym sktadnikiem energetycznym
pozywienia. Daja dwukrotnie wiecej energii niz
weglowodany czy biatka. W sktad ttuszczow wchodzg
kwasy ttuszczowe nasycone i nienasycone.  Ttuszcze
dostarczajg organizmowi witamin rozpuszczalnych w
ttuszczach (A, D, E, K) oraz niezbednych nienasyconych
kwasow ttuszczowych - NNKT (np. kwasy ttuszczowe
omega-3 i omega-6)
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Zrédto nienasyconych kwasow
ttuszczowych

» Najcenniejszym zrodtem NNKT sa ryby i
oleje roslinne np. rzepakowy, lniany,
stonecznikowy, oliwa z oliwek.

» Ttuszcz wystepuje w postaci:
* widocznej - masto, olej, margaryna

* niewidocznej (ukrytej) - jako naturalny
sktadnik pokarmowy roznych produktow
spozywczych np.: mieso, przetwory
mleczne
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Witaminy

» Sa niezbedne do wzrostu i zachowania
przy zyciu organizmu. Ich niedobor
prowadzi do zaktocenia procesow
zyciowych komorek, tkanek i narzadow.
Witaminy dzielimy na:

» rozpuszczalne w wodzie - witamina C,
witaminy z gr. B, witamina PP Cole
(niacyna), witamina H (biotyna), e

» rozpuszczalne w ttuszczach - witamin "
A, D, E, k %

o T
e
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Sktadniki mineralne

» Sktadniki mineralne spetniajg wiele funkcji w
organizmie i dlatego musza byc dostarczane wraz
Z pozywieniem. Ze wzgledu na zapotrzebowanie
organizmu na sktadniki mineralne dzieli sie na:

» makroelementy - zapotrzebowanie organizmu w
ciggu doby jest wieksze 100 mg ( np.: wapn,
fosfor, magnez, sod, potas, chlor)

» mikroelementy - zapotrzebowanie organizmu w
ciagu doby wynosi mnie niz 100 mg (np.: zelaz
jod, cynk, miedz, mangan, kobalt, molibden,
fluor, selen, chrom)
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Woda

» Woda nie jest sktadnikiem pokarmowym, lecz jest
niezbedna do zycia. Reguluje temperature Cciata,
transportuje sktadniki odzywcze, uczestniczy w
reakqach biochemicznych. Zrodtem wody sa nie tylko
napoje, ale tez produkty spozywcze. Soki owocowe
i warzywne bez cukru, wody mineralne (niegazowane),
sq najlepsze dla zaspokojenia pragnienia (uzupetnienia
wody) przez dzieci. Zapotrzebowanie organizmu
na wode:

Normy:

» dzieci 4-6 lat - 1700 ml/osobe/dobe

» chtopcy 13-15 lat - 3000 ml/osobe/dobe

» dziewczeta 13-15 lat - 2200 ml/osobe/dobe
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" Rozktad iloéci energii na poszczegolne
DOSItKI

| Sniadanie 25-30%
Il Snhiadanie 5-10%
Obiad 30-35%
Podwieczorek 5-10% i
Kolacja 15-20% '
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Pierwsze sniadanie

» Pierwsze sniadanie jest bardzo wazne.
Dziecko chodzace do szkoty musi miec
wyksztatcony nawyk zjadania
pierwszego sniadania przed wyjsciem
z domu. Positek ten decyduje
w ogromnej mierze o kondycji dziecka
w szkole, jego zdolnosciach skupieniaf ‘

oraz przyswajania wiedzy. Dzieci
prawidtowo odzywione, jedzace
pierwsze i drugie sniadanie osiagaja
lepsze wyniki w nauce oraz lepiej sie b
rozwijaja.
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Pierwsze sniadanie

pieczywo zytnie-3 kromki 3x35g =105g (240 kcal)

masto- 10 g (74 kcal)

Szynka z kurczaka - 4 plasterki x 15g = 60g (18 kcal x4 = 72 kcal)
Ser zotty 2 plasterki x 15g =30g (114kcal)
pomidor- 10 dag (25 kcal)

Satata zielona - lis¢ 5g x2 =10g (2 kcal)
herbata - (0 kcal)

Jabtko 180g (94kcal)

vV v v Vv Vv Vv Yy

» razem- 621 kcal
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Drugie sniadanie

» owoc np. banan- (70 kcal)

» Sok wieloowocowy 300g (138 kcal)

» jogurt naturalny 250g (150 kcal)

» Musli tyzka 5g (20kcal) 4x5g = 20g (80kcal)

» razem- 438 kcal
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Obiad

» zupa jarzynowa- 250g(75 kcal)
» Kasza gryczana 120g (176 kcal)
» Schab duszony w sosie 150g- (250 kcal)

» Buraczki z papryka 150g- (65 kcal) '
» Kompot z jabtek 240g (89kcal)

» razem-655 kcal
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Podwieczorek

» Racuchy z maki graham z jabtkami 5x 40g=200g (310 kcal)
» Szklanka mleka 1,5 % 230g (108kcal)
» Cukier puder tyzeczka 10g (40kcal)

» razem- 458 kcal
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Kolacja

3 kromki chleba zytniego 3 x 35g=105 g (240 kcal)
Masto 3x5¢g = 15g (3x37kcal = 111kcal)
wedlina, 10 dag- (120 kcal)

3 liscie sataty 3x5¢g = 15g (3kcal)

Szynka wieprzowa 3x20g = 60g (153 kca_!’)

Jajko gotowane 50g (78kcal) b
»

Sredni pomidor 170g (32kcal)
Rzodkiewka 3 szt.x15g = 45g (6 kcal)
herbata - (0 kcal)

tyzeczka cukru- (40 kcal)

vV vVvvivvvVvvVvYVvYVvyYy

» razem-783 kcal
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Zdrowe odzywianie nalezy potaczyc
Z ruchem fizycznym

» ,, Ruch jest w stanie zastgpic prawie kazdy lek, ale
wszystkie leki razem wziete nie zastgpig ruchu”

» Wojciech Oczko - wielki polski Medyk z XVI w.
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