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* Piramida zdrowego zywienia dzieci;
e Zasady zdrowego zywienia dzieci;

e Jak czytac piramide?

e Ktore produkty wybierac?

e Porcje i proporcje dla dziecka;
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MIESO, DROB, JAJA, RYBY,
NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH, ORZECHY

[
MLEKO | PRODUKTY MLECZNE (jogurty, sery twarogowe, sery zétte)
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PRODUKTY ZBOZOWE



Aktywnie
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* Produkty, ktore powinny by¢ podstawg naszej diety
sg umieszczone na dole piramidy;

* Im nizsze pietro piramidy tym wiecej porcji danych
produktow powinnismy spozywac w ciggu dnia;

* Podstawg naszego wyzywienia powinny byc¢ produkty
zbozowe, natomiast najmniej
W ciggu dnia powinnismy spozywac produktow
ttuszczowych.
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* Ruch korzystnie wptywa na kondycje fizyczng,
sprawnos¢ umystowg oraz pomaga zachowac
prawidtowa sylwetke;

* Ruszaj sie co najmniej 60 minut dziennie!

NIE ZAPOMINAJ O RUCHU




PROGRAM PROWADZI U

Aggunie

* Produkty zbozowe s3 gtownym zrodtem energii dla
organizmu;

* Ponadto zawierajg niezbedne sktadniki mineralne
oraz witaminy, a takze btonnik pokarmowy regulujgcy
prace jelit;

e Sposrod produktow zbozowych wybierajmy pieczywo
z petnego ziarna, kasze gryczana i jeczmienng,

erZOWyR[{\g Oraz makaron razowy;

/-%/;R;;m ZBOZOWE .
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* Do grupy produktéw zbozowych zaliczamy:
pieczywo jasne (np. chleb baltonowski, kajzerki...)
pieczywo ciemne (chleb petnoziarnisty, grahamki...)
kasze (gryczana, jaglana, peczak...)

ryz (bragzowy, biaty...)

makarony

ptatki owsiane, musli...

DN N N N N NN

ziemniaki
RYZ i —S—
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PRODUKTY ZBOZOWE



Chleb petnoziarnisty vs. chleb baltonowski

Pordwnanie wartosci odzywczej w 100g (2-3 kromki)
Chleb petnoziarnisty Sktadniki odzywcze Chleb baltonowski

237 ENERGIA kcal 246

Im wiecej tym lepiej:

6,1 Btonnik pokarmowy (g) 4,5
356 Potas (mg) 136
66 Wapn (mg) 16
71 Magnez (mg) 26
2,5 Zelazo (mg) 1,2
2,86 Cynk (mg) 1,08
0,26 Miedz (ug) 0,12
0,172 Witamina B2 (mg) 0,077
44,8 Foliany (ug) 29,2

0,07 Witamina B12 (ug) 0,00
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W diecie dzieci z klas 1-3 zaleca sie spozywanie 6-7
porcji produktow zbozowych (w grupie tej nalezy
takze uwzglednic ziemniaki);




Aktywnie
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e Dzieciom z klas 1-3 zaleca sie spozywanie 3,5 porgji
warzyw w ramach gtownych positkdw (Sniadania,
obiady, kolacje) oraz pojadania, a takze dodatkowo 1
porcji nasion i orzechéw dziennie;

» Kazdy positek powinien zawierac roznorodne
warzywa, np. zielone (szpinak, satata, brokuty) lub
pomaranczowe (marchew, dynia, pomidory);



Aktywnie

po zdrowie

* Diete nalezy wzbogacic takze w owoce, ale w mniejszych
iloSciach (3 porcje dziennie) ze wzgledu na wysoka zawartosc¢

cukrow prostych.
 Wybierajmy warzywa i owoce przede wszystkim w formie
surowej.

WARZYWA | OWOCE

* Porcje warzyw i owocow mozemy zastgpi¢ sokiem, najlepiej
warzywnym lub owocowo-warzywnym.
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Aktywnie
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MLEKO | PRODUKTY MLECZMNE (jogurty, sery twarogowe, sery zétte)

* Uczniowie klas 1-3 powinni dziennie spozywac 3
porcje produktow mlecznych dziennie.
 Mleko i przetwory mleczne sg gtownym zrodtem

wapnia w diecie, niezbednym do budowy mocnych
kosci i zebow.
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* Do produktow mlecznych zaliczamy:

— maslanki
— sery zotte i twarogi
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MIESO, DROB, JAJA, RYBY,
NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH, ORZECHY

* Do produktow biatkowych zaliczamy:
— mieso
— ryby
— jaja
— nasiona roslin stragczkowych
— orzechy
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MIESO, DROB, JAJA, RYBY,
NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH, ORZECHY

* Produkty te stanowig dobre zrodto wartosciowego
biatka, zelaza, cynku oraz witamin z grupy B;

 Wazne, aby z mies wybierac kawatki o mniejszym
udziale ttuszczu, np. drob (bez kaczki), cielecine,
chud3a wotowine.

* Uczniowie klas 1-3 powinni spozywac 1,5 porcji
produktow biatkowych dziennie;



* Do tej grupy zaliczamy:
— oleje roslinne
— masto
— margaryna
* Ttuszcze powinny stanowic jedynie dodatek do
Zywnosci!
* Ttuszcz w diecie powinien pochodzic¢ z ryb, orzechow

i olejow roslinnych (rzepakowego, stonecznikowego,
oliwy z oliwek);



Do smazenia najlepiej wybierz oliwe z oliwek lub olej
rzepakowy;

* Unikaj produktow o duzej zawartosci cholesterolu
(podroby) i izomerow trans kwasow ttuszczowych
(ciasteczka, chipsy, hamburgery, frytki)

W diecie ucznia ttuszcze nalezy ograniczyc¢ do 25
gramow dziennie;



Przestrzegaj Piramidy
Zdrowego Zywienia

a takze stosuj sie
do nastepujacych rad...



o

sy

* Jedz codziennie rézne produkty z kazdej grupy
uwzglednionej w piramidzie;

e Kazda grupa produktow spozywczych jest zrodtem
innych cennych dla zdrowia sktadnikow odzywczych

* np. produkty mleczne dostarczajg wapnia i biatka, ale
nie zawierajg witaminy C, ktorg zawierajg m.in.
owoce | warzywa.
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e Ograniczaj spozycie cukru, stodyczy, stodkich
napojow;
e Cukier nie dostarcza zadnych witamin i sktadnikow

mineralnych, a jego nadmiar prowadzi do odktadania
w organizmie tkanki ttuszczowej!



Aktywnie
drowte

po zdrow

* Ograniczaj spozycie stonych produktow, odstaw
solniczke!

* SOl kuchenna nalezy ograniczy¢ do 5 g dziennie (1
ptaska tyzeczka);

* |losc ta obejmuje t3cznie sol pochodzaca z artykutow
spozywczych oraz te, ktorg zuzywamy, dosalajac
potrawy;

* Potrawy doprawiaj ziotami!

e QOdstaw stone przekaski (chipsy, paluszki, orzeszki
solone).



Aktywnie
po zdrowie
Wptyw soli na organizm:
» Zwieksza cisnienie tetnicze krwi;
e Zwieksza wydalanie wapnia z organizmu;
* Moze uszkodzic¢ btone sluzowa zotadka;



Aktywnie

po zdrowie

Wplyw przypraw na organizm:
* Obnizaja cisnienie krwi (kozieradka siewna — skfadnik mieszanki

,curry”: melisa);

* Nie podrazniajg btony sluzowej zotgdka (czarnuszka siewna —
dodawana do pieczywa);

* Uspokajajg (bazylia, melisa, koper ogrodowy);
* Przyspieszajg trawienie (estragon, kozieradka, kolendra, koper wtoski);

* Wzmagajg apetyt (estragon, melisa, tymianek, rozmaryn, kminek,
kolendra, koperek, koper wtoski);

e Zapobiegajg wzdeciom (jatowiec pospolity, kminek zwyczajny, koper
wtoski);



Aktywnie
po zdrowie

e Dzieci powinny pi¢ codziennie co najmniej 6 szklanek
wody;

W przypadku, kiedy w danym dniu wysitek fizyczny
jest intensywniejszy, np. odbywajg sie zajecia wf-u,
podaz ptynow powinna by¢ znacznie wieksza;

 Wybieraj wode, niestodzone herbatki owocowe, soki
warzywne i owocowo-warzywnych oraz soki
OWOCOWE;



Aktywnie

po zdrowie

L7 hrowo fir, wi%c vio

Czyli jak wyglada jedna porcja!
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1 porcja produktow zbozowych to:
v" 1 kromka chleba
v 1 mata butka
v’ % duzej butki (np. Grahamka)
v’ % szklanki ugotowanego makaronu, ryzu, kaszy

v % szklanki ptatkéw zbozowych
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apis it
1 porcja warzyw to:
v’ 1 $redniej wielkosci warzywo, np. pomidor, ogdrek
v’ Filizanka krojonych surowych warzyw




Aktywnie

po zdrowie

1 porcja owocow to:

v’ 1 $redniej wielko$ci owoc, np. jabtko, gruszka,
mandarynka

v’ % duzego owocu, np. pomarancza, grejpfrut, banan
v’ 1 szklanka owocéw jagodowych, np. malin, porzeczek
v’ % szklanki soku owocowego ze $wiezych owocéw




Aktywnie
po zdrowie

1 porcja mleka i produktow mlecznych to:

v’ 1 szklanka mleka 2%

v’ 1szklanka maslanki, kefiru, jogurtu naturalnego
v' Maty jogurt owocowy (ok. 150g)

v 100g sera biatego poétttustego (2-3 plastry)

v’ 2 plastry sera z6ttego (ok. 40g)




ArSe
1 porcja produktow biatkowych to:
v 1 maty filet z kurczaka, indyka, ryb (80-100g)
v’ 6 plasterkdw poledwicy, kietbasy
v’ 4 plastry szynki
v 1 jajko
v’ 1 tyzka nasion, pestek, orzechow (10-12g)

s @




Aktywnie
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1 porcja ttuszczu to:

v’ 1 ptaska tyzeczka masta, margaryny (5g — wystarczy
do posmarowania 1 kromki)

v’ 1 tyzka oleju (12-15g)




o Przyktadowy rozdzia

Aktywnie oo o :
po zdiowie porCJl W Clagu dnla
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Aktywnie

po zdrowie

Produkty w diecie dzieci, na ktore nalezy zwrdcic
szczegollng uwage:

e warzywa: gtownie surowe
* owoce

— przede wszystkim sezonowe

— Surowe

NIE ZAPOMINAJ O RUCHU
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Aktywnie

po zdrowie

Produkty w diecie dzieci, na ktore nalezy zwrdcic
szczegollng uwage:

 orzechy, migdaty, nasiona .
e kefiry i jogurty naturalne
* kasze

— jaglana

— gryczana,

— krakowska
* ryz bragzowy

NIE ZAPOMINAJ O RUCHU
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Aktywnie

po zdrowie

Produkty w diecie dzieci, na ktore nalezy zwrdcic
szczegollng uwage:
* ryby .
— tfuste
— ryby morskie
* oliwa i oleje ttoczone na zimno

e warzywa stragczkowe:
— S0ja
— soczewica
— fasola
— groch

— cieciorka NIE ZAPOMINAJ O RUCHU
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* fast-foodow

* stodyczy

* konserw

* ttuszczéw przetworzonych
e produktéw wedzonych

* stodkich napojow

* soli

e biatego pieczywa
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Aktywnie

po zdrowie

sSmieci
tucza

dzieci

www.aktywniepozdrowie.pl




