JEDZMY ZDROWO -KOLOROWO

W tym trudnym dla nas czasie powinni§my zadba¢ takze 0 nasze zdrowie fizyczne poprzez zdrowe

odzywianie, wysypianie si¢ czy umiarkowang regularng aktywno$¢ fizyczng z zachowaniem S$rodkéw

ostroznosci w przypadku, kiedy ¢wiczymy poza domem. Zdrowy styl zycia pomoze nam wzmocni¢ si¢

zarowno fizycznie jak i psychicznie.

Dzigki wlasciwemu zdrowemu odzywianiu mozemy zadbaé¢ o naszg odpornos$¢, samopoczucie fizyczne

I psychiczne.

Nasz codzienny jadtospis powinien uwzglednia¢ réznorodne produkty, aby dostarczy¢é wszystkich

sktadnikéw odzywczych, niezbednych do prawidlowego funkcjonowania naszego organizmu.

W codziennym planowaniu positkow powinni§my kierowac¢ si¢ zasadami zdrowego zywienia opracowanymi

na podstawie piramidy zywienia przez Instytut Zywienia i Zywnosci.

ZASADY:
1. Jedzmy regularnie 5 positkow i pamigtajmy 0 czg¢stym piciu wody oraz myciu zebow po jedzeniu.
2. Jedzmy réznorodne warzywa i owoce jak najczesciej i w jak najwiekszej ilo$ci.
3. Jedzmy produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste.
4. Pijmy co najmniej 3—4 szklanki mleka dziennie (mozemy je zastgpi¢ jogurtem naturalnym, kefirem
I — czeSciowo — serem).
5. Jedzmy chude migso, ryby, jaja, nasiona roslin stragczkowych oraz wybierajmy ttuszcze roslinne

zamiast zwierzecych.



6. Nie spozywajmy stodkich napojow oraz stodyczy (zastepujmy je owocami i orzechami).

7. Nie dosalajmy potraw, nie jedzmy stonych przekasek i produktow typu fast food.

8. Badzmy codziennie aktywni fizycznie, co najmniej godzing dziennie (ograniczajmy ogladanie
telewizji, korzystanie z komputera i innych urzadzen elektronicznych do 2 godz.).

9. Wysypiajmy si¢, aby nasz mézg mogt wypoczaé.

10. Sprawdzajmy regularnie wysoko$¢ i mase ciata.
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SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSC SA KLUCZEM DO ZDROWIA | DOBREGO SAMOPOCZUCIA.

http://www.izz.waw.pl/zasady-prawidowego-ywienia

Wigcej warzyw i owocow

W naszych codziennych positkach nie powinno zabrakna¢: warzyw i1 owocdw, ktore powinny stanowic
podstawe wiekszosci positkow. Warzywa i owoce sg cennym zrodtem witamin, zwlaszcza C i1 E, kwasu
foliowego, beta-karotenu, likopenu, flawonoidow a takze sktadnikow mineralnych i btonnika niezbednych

do prawidlowego funkcjonowania naszego organizmu.

Jedzmy kasze i produkty pelnoziarniste

Nie zapominajmy o produktach zbozowych takich jak pieczywo pelnoziarniste, ziemniaki, bataty, ryz,
kasza, komosa ryzowa czy amarantus. Sg zdrowym i wartosciowym zrodtem weglowodanow zlozonych.
W codziennej diecie nie powinno zabrakng¢ tez ryb, jaj, nabialu czy migsa, produkty te sg bardzo
wartosciowym zrodtem biatka. W positkach powinny znalez¢ sie takze orzechy, nasiona, oleje, awokado -

bardzo dobre zrodta nienasyconych kwasow thuszczowych.



Sniadanie i regularnosé positkéw to podstawa

Sniadanie jest najczesciej pomijanym positkiem zaréwno wéréd dorostych jak i dzieci. Jest to bardzo wazny
positek w ciggu dnia dajacy nam energi¢ po dlugim okresie odpoczynku nocnego. Dzieci i mtodziez
rozpoczynajace swoj dzien bez $niadania nie moga si¢ skupié¢ i skoncentrowac, a oprocz tego siegaja czgsto
po produkty dla nich niepolecane takie jak stodycze czy stone przekaski.

Spozywamy tez czesto zbyt matg liczbg positkow w ciggu dnia ( zalecana liczba to od 4-5), co tez wigze si¢
ze zbyt dlugimi przerwami mig¢dzy positkami. Zbyt dlugie przerwy powoduja wystepowania uczucia gtodu,
pogorszenie samopoczucia, brak dyspozycji do pracy i nauki. Zas ograniczenie ilosci positkow do 2-3 moze
powodowaé obnizenie podstawowej przemiany materii a tym samym zwig¢kszy ryzyko przyrostu naszej
masy ciata.

Pamietajmy o codziennym wzmacnianiu naszej odpornosci

Wiaczmy do naszego codziennego menu produkty zbozowe pelnoziarniste razowe, taki jak: pieczywo
petnoziarniste, grube kasze (gryczana, jeczmienna), makaron razowy, ryz brazowy. Produkty te sa cennym
zrodtem witamin (szczegodlnie z grupy B) i sktadnikow mineralnych (magnez, cynk) atakze blonnika
pokarmowego.

W naszej codziennej diecie powinny znalez¢ si¢ takze produkty mleczne, zwtaszcza napoje fermentowane
a wigc jogurty, kefiry, maslanki — najlepiej naturalne, bez dodatku cukru. Napoje te zawierajg bakterie
probiotyczne, ktére wzmacniaja uklad odpornosciowy organizmu atakze reguluja prace uktadu
pokarmowego.

Warzywa i owoce w diecie sg kluczowe dla prawidtowego funkcjonowania naszego organizmu ze wzgledu
na roznorodnos$¢ dostarczanych przez nie sktadnikow. Zwtaszcza warzywa i owoce bogate w beta-karoten,
czyli substancja, ktora przeksztalca si¢ w witaming A. Dzialanie witaminy A na uklad
odpornosciowy wigze si¢ ze wzmocnieniem odpowiedzi immunologicznej w przypadku wtargniecia do
organizmu toksyn i innych obcych substancji. Zrodtami beta-karotenu, a wigc prowitaminy A, sa m.in.
marchew, bataty, szpinak, jarmuz, brokuty, dynie, mango i morele.

Woda zdrowia doda

Odpowiednie nawodnienie naszego organizmu jest niezbedne, poniewaz odwodnione ciato jest podatne na
rézne dolegliwosci zdrowotne. Woda nie tylko nawadnia nasz organizm, ale jest tez niezbedna dla procesu
oddychania, przyjmowania pokarmow i przyswajania ich sktadnikoéw odzywczych oraz wydalania
sktadnikoéw nieprzyswojonych (w tym toksycznych).

Do picia wybierajmy wodg niegazowana, najlepiej z dodatkiem cytryny, imbiru czy miety.

By niejadek zjadl obiadek i nie tylko - jak zacheci¢ dzieci do zdrowego odzywiania?
1. Eksperymentujcie razem w kuchni
Pozwolmy dzieciom pomaga¢ nam w kuchni podczas przyrzadzania positkow. Pozwdlmy im miksowac,

smarowac, uktada¢, polewa¢, dodawac poszczegolne sktadniki do dan. Kazda czynnos¢, na ktérg pozwolimy



dzieciom w kuchni sprawi im ogromng rados$¢. Dzieci uwielbiajg pomaga¢ w kuchni. Dzieci duzo chetniej
jedza to, co same przygotowaly.

Wspolnie przygotowujcie zdrowe Kkoktajle, desery czy soki. Samodzielnie upieczcie ciasteczka, batony,
chleb. Na stowo ,,deser” dziecko zareaguje entuzjazmem. Jesli pokazemy mu jak mozna W ciekawy sposob
przygotowa¢ kolorowy deser z uwzglednieniem zdrowych produktow typu jogurt naturalny, nasiona,
prazone ziarna czy §wieze owoce, samo bedzie si¢ ich domagalo. Podobnie stanie si¢, jesli wspdlnie
upieczecie zdrowe ciasteczka, batoniki, chleb. Eksperymentujcie razem z dzie¢mi w kuchni, oczywiscie
wiaze si¢ to moze czasem z wickszym balaganem, rozsypang na podlodze maka, czy dluzszym czasem
przygotowywania positkow, ale to przede wszystkim mite spedzony razem czas a takze jest to czas nauki
zdrowych nawykéw zywieniowych.

2. Im bardziej kolorowo na talerzu - tym lepiej.

Im wigcej kolorow na talerzu, tym chetniej dzieci probuja nowych smakoéw i produktow. Przygotowanie
kolorowego talerza nie zabiera zbyt duzo czasu. Do tworzenia matych, kolorowych kompozycji, np. krowki,
rekina czy myszki itd. mozemy zacheci¢ swoje pociechy, ktore chetnie wilaczg sie¢ w przygotowanie

kolorowego a zarazem zdrowego positku.

3. Stworzmy dzieciom mozliwo$é poznania réznych produktow.

Jesli chcemy, by nasze dzieci jadty ze smakiem roézne warzywa i owoce, kasze, czy ryby i migso, musimy im
je... przedstawi¢. Pozwolmy dzieciom poznawaé roézne produkty spozywcze rdéznymi zmystami przed
przygotowaniem z nich positku. Dajmy dzieciom produkt do obejrzenia, powachania, skosztowania oraz
wspolnie przygotujmy z niego prosty positek.

4. Od czasu do czasu zaproponujmy szwedzKi stot

Jesli zaproponujemy dzieciom Kilka roznych przekasek i nowych produktéw do sprobowania na duzym
talerzu, zwigkszamy szanse na to, ze dieta dziecka stopniowo bgdzie coraz bardziej urozmaicona. Pozwolmy
dziecku dokona¢ wyboru. Jesli dzi§ akurat nasza pociecha nie wybierze migsa lub warzyw, trudno, by¢ moze
nastgpnym razem wybierze wiasnie te produkty. Dzieci chetnie probuja nowych rzeczy o ile nie sg do nich
zmuszane. Mozna zaproponowa¢ wsrod przekasek do wyboru kilka nowych zdrowych produktéw, ktore

dziecko do tej pory nie jadto, a na pewno wsrdd nich znajda si¢ z czasem stali ulubiency dzieci.



5 Wspolne positki

Zadbajmy o czas na wspolny positek, sprobujcie ustalic w rodzinie godziny zasiadania do positkow
I starajcie si¢ spedzi¢ je w milej atmosferze. Jest to czas, kiedy nasze dzieci moga spedzi¢ z nami wigcej
czasu, ale takze moga si¢ od nas uczy¢ zdrowych nawykow zywieniowych.

Aby zacheci¢ dzieci do zasad zdrowego zywienia, pamietajmy jeSzcze o jednej waznej kwestii,
0 wiarygodnosci to my sami musimy w naszych codziennych positkach uwzgl¢dnia¢ zdrowe produkty, aby

dzieci chetniej probowaty nowych smakow i produktow.

Pamigtajmy o tym, aby w tym czasie zadba¢ o nasza odpornos¢ poprzez zdrowe odzywianie, wypoczynek,

umiarkowang aktywnos¢ fizycznag.
Mitego eksperymentowania w kuchni :)

Danuta Podstawka
psycholog, dietetyk

Zapraszamy do umawiania sie:

e Bfonie: sekretariat@zpppblonie.pl, tel 22 725 46 11,
e Blizne Jasifskiego: sekretariat blizne@zpppblonie.pl, tel: 22 722 05 70

e Dziekandw Lesny: sekretariat dziekanow@zpppblonie.pl, tel: 22 751 57 86

W okresie pandemii mozliwe sg konsultacje telefoniczne i przez Skype, Zoom.

W OKRESIE PANDEMII
Wszystkie Poradnie Zespotu Poradni Psychologiczno — Pedagogicznych
sg dla was otwarte w godzinach 8-16

Zespot Poradni Psychologiczno-Pedagogicznych Powiatu Warszawskiego Zachodniego
Poradnia Psychologiczo — Pedagogiczna w Btoniu, ul. Pitsudskiego 10A, 05-870 Blonie

www.zpppblonie.pl
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