10 ZASAD PRAWIDEOWEGO ZYWIENIA

Zasada 1 zdrowego zywienia dla dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym zwraca uwage na
urozmaicenie diety w produkty z réznych grup. Kazda grupa produktéw spozywczych
jest zrédtem innych cennych dla zdrowia sktadnikéw odzywczych. Na przyktad produkty
mleczne dostarczaja wapn i biatko ale nie zawieraja witaminy C, ktéra zawierajg m.in.
owoce i warzywa. Dlatego tez nalezy spozywac artykuty spozywcze z réznych grup
zywnosci, wybierajac z nich najbardziejwartosciowe.

Zasada 2 przypomina o potrzebie codziennej aktywnosci fizycznej (zaleca sie co
najmniej 60 minut dziennie), dlatego u podstawy piramidy znajduje sie aktywnos¢
fizyczna. Codzienny ruch korzystnie wptywa na kondycje fizyczng i sprawnos¢ umystowa
orazprawidtowa sylwetke

Zasada 3 dotyczy spozywania produktéw zbozowych. Prawidtowo zaplanowany
codzienny jadtospis, powinien zawiera¢ co najmniej 5 porcji produktéw zbozowych.
Produkty zboZzowe s3 przede wszystkim gtéwnym Zrédtem energii dla organizmu,
zawieraja wiele sktadnikéw mineralnych oraz witamin, sg bogate takze w btonnik
regulujacy prace jelit. Z tej grupy nalezy wybierac artykuty z tzw. grubego przemiatu,
ktére sa bogatsze w sktadniki odzywcze. Zawieraja wiecejwitamin, szczegdlnie witamin
z grupy B (tiaminy, ryboflawiny, niacyny, kwasu foliowego), sktadnikéw mineralnych
(magnezu, cynku), btonnika pokarmowego. Oprocz pleczywa petnoziarnistego

(ciemnego-razowego, typu graham), poleca sie takze ryz petnoziarnisty nie {uskany‘

(brazowy), orazkasze gryczangijeczmienng, razowy makaron.

Zasada 4 dotyczy grupy: mleko i produkty mleczne. Mieko i jego przetwory. s3
najwazniejszym zrédtem wapnia w diecie, ktéry jest niezbedny do budowy zdrowych
kosci i zebéw. Zaden produkt spozywczy nie zawiera tak duzo, jak mleko i jego produkty,
dobrze przyswajalnego wapnia. Mleko zawiera réwniez witaminy A, Di B 2 i jest
zrodtem biatka, o najwyzszej jakosci. Uczniowie powinni albo wypija
mleka dziennie lub czes$¢ mleka zastepowacé produktami mlecznymi takimi ja jogurty,
kefiry, maslanka, lub serami twarogowymi lub podpuszczkowymi zéttymi czy
plesniowymi.

Zasada 5 dotyczy grupy: mieso, dréb, ryby, jajainasiona roéllnstraczkowych orzechy.
Produkty miesne, ryby, jaja sa w diecie zrédtem petnowartosciowego biatka, zelaza,
cynku oraz witamin z grupy B w diecie. Poniewaz nasiona roslin straczkowych i orzechy
sa réwniez zrédtem wartosciowego biatka i wielu cennych sktadnikow mineralnych i
witamin, sa wtaczone do grupy produktéw n snych. Z produktéw mlesnych nalezy
wybierac¢ gatunki o matej zawarto: szezu( iotowina, cielecina). Ryby morskie, takie
jak makrela, $ledZ i sardynka warto spozywac ze wzgledu na zawartosé w nich

korzystnych dla zdrowia wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych z grupy/omega-3i

witaminy D.

Zasada 6 warzywa i owoce powinny by¢ spozywane kilka razy dziennie w ramach
gtéwnych positkéw oraz pojadania (co najmniej 5 porcji dziennie). W diecie powinno sie
uwzgledniac réznorodne warzywa (m.in. warzywa zielone: np. satata, brokuty, szpinak
czy warzywa pomaranczowe: np. marchew, pomidory, dynia). Diete nalezy wzbogaca¢w
owoce, zaréwno sSwieze, jak i mrozone lub suszone oraz w mniejszej ilosci w soki.
Warzywa i owoce dostarczaja sktadnikéw mineralnych i witamin oraz flawonoiddw, sa
gtéwnym zréodtem witamin antyoksydacyjnych (witamin C, E, karotenéw), ktére maja
dziatanie przeciwmiazdzycowe i przeciwnowotworowe. Ponadto s3 zrédtem btonnika
pokarmowego, ktéry reguluje czynnosci przewodu pokarmowego. Warto jednak
wiedzie¢, ze owoce i soki owocowe oprocz wartosciowych witamin i btonnika, zawieraja
duze ilosci cukréow prostych, ktérych spozycie powinno by¢ ograniczane. Dlatego tez
nalezy spozywac wiecej warzyw niz owocow. Wsréd sokow, wybierac raczej warzywne
lub owocowo-warzywne.

Zasada 7 dotyczy ttuszczow. Wiekszos¢ ttuszczu w diecie powinna pochodzi¢ z ryb,
orzechéw i ttuszczow roslinnych takich jak np. olej rzepakowy, sojowy, stonecznikowy,
oliwa z oliwek. Ttuszcze powinny stanowic¢ jedynie dodatek do potraw. Do smazenia
poleca siesstosowanie oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego bogatego w zdrowe
jednonienasycone kwasy ttuszczowe. Nalezy rowniez ograniczy¢ produkty zawierajace
duzo cholesterolu (gtéwnie podroby) i izomery trans nienasyconych kwasow
ttuszczowych (wyroby ciastkarskie, cukiernicze, margaryny twarde, zywnos$¢ typu fast-
food).

U dzieciimtodziezy, zmniejszenie spozycia ttuszczu moze nastapic poprzez ograniczenie

'spozyciazywnoscitypu fast-food (frytki,hamburgery,cheesburgery, pizza) orazchipséw

poniewaz produkty te charakteryzuje bardzo duza zawartosc ttuszczu w granicach 33%-
48%.

Zasada 8 nalezy ograniczac stodycze ze wzgledu na to, Ze cukier nie dostarcza zadnych
witamin i sk{adnlkow mmeralnych a jego nadmiar prowadzi do odktadania tkanki
ttuszczowej.

Zasada 9 zalecane jest ograniczanie spozycia soli kuchennej czyli chlorku sodowego
(NaCl) do 5 gramoéw dziennie (ilos¢ taobejmuje sol z produktéw rynkowych i z dosalania
potraw, tacznie). 5 g soli w przyblizeniu odpowiada ptaskiej tyzeczce od herbaty. Sélw
potrawach nalezy zastepowac aromatycznymi ziotami jak majeranek, bazylia, oregano,
czosnek, tymianek. itp. Ogranicza¢ nalezy réwniez spozywanie stonych przekasek
(chipsy, stone paluszki itp.). Duze ilosci soli znajduja sie réwniez w produktach takich jak
gotowe daniaw puszkach, zupachisosachw proszku.

Ry

~ Zasada 10w racjonalnym zywieniu ogromna role odgrywa odpowiednia podaz ptynow.

Dziecii mtodziez pownggy pi¢ codziennie co najmniej 6 szklanek wody. W przypadku dni
[o) mtensywnlejszym wysitku fizycznym jak zajecia w-fu czy:inne zajecia sportowe podaz
ptynéw powinna byc znacznie wigksza. Zaleca sie picie wody, herbatek owocowych
niestodzonych, so%w warzywnych i owocowo-warzywnych i w mniejszej ilosci sokow
owocowych, ze wzgledu na zawarto$¢ cukréw.



