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Jak poprawiAl swoje Xywienie?

Autor: drinZ. Anna WallJkiewicz

Prawidowe [Zywienie cz[lowieka jest warunkiem utrzymania dobrego stanu zdrowia. Odpowiednie
odZywianie i nawyki Ckywieniowe zdobyte w wieku szkolnym przekddadajAO siA na stan zdrowia w
wieku dojrzalldym, bowiem zaréwno dzieci, jak i mOdodzie[® sAO szczegdlnie podatne na skutki
niewDalddciwego [Zywienia.
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Prawiddowe [Zywienie czfldowieka jest warunkiem utrzymania dobrego stanu zdrowia. Odpowiednie
odFywianie i nawyki Crywieniowe zdobyte w wieku szkolnym przek[dJadajA siA na stan zdrowia w
wieku dojrzaldym, bowiem zardwno dzieci, jak i mOdodzie[Z sA szczegdlnie podatne na skutki
niewalMciwego [Fywienia. Niedobory skIdadnikéw odywczych prowadziALD mogA do op6[Ihienia
rozwoju réZnych funkcji psychomotorycznych, poznawczych, proceséw uczenia siAJ, zapamiAOtywania,
zaburze[I zachowania i innych.
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Dlatego walZny jest prawid[dowy sk[ddad posilldkéw, czyli wldalddciwy dobdr produktow
spoZywczych, ktéry zapewni dostarczenie organizmowi wszystkich niezbAOdnych skdJadnikéw
pokarmowych. WDa[Mciwie zestawione posifIJki zapewniAl dobre samopoczucie, energiAC] do
dziaDania oraz prawidowy rozwdj. Warto wiAOc zastanowiAO siA], czy Twoje posilIIki dostarczAOl
Ci wszystkich niezbAOdnych skddadnikéw i co nale[Zty zrobiA, aby je poprawiAO.
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OOOPierwsze [dniadanie
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O0O0OJelZeli Twoje dniadanie wyglACda tak:
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OO0O- 2 kajzerki posmarowane grubo masddem z szynkAO wieprzowAd
O

OOO- herbata z dwiema ODy[Zeczkami cukru O

oooaao

oooo

oooo

ooo

O

OOOBrakuje w nim przede wszystkim warzyw, ktére dostarczajAl] niezbACdnych witamin i
skadnikéw mineralnych, duZo jest tduszczéw. Kajzerka choAO smaczna jest produkowana z
bialdej mAOki pozbawionej wielu cennych skddadnikéw mineralnych.
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OOOLepiej bAOdzie je[li zjesz:
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OO0O- talerz do wrAObu kaszy manny na mleku
O

OO0O- kromka chleba s[ddonecznikowego,
O

OO0O- kromka chleba bialllego,

O
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OO0O- cienko posmarowane maslllem
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O0O0O- czubata OOyfka serka twarogowego ziarnistego
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O0OO- 1 ddredni pomidor, Z papryki zielonej
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OOO- kubek herbaty z OOyFeczkAO cukru

O
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OO0OCiepa kasza manna na mleku rozgrzeje i razem z serkiem twarogowym[]
OOOdostarczy wapnia koniecznego dla mocnych kolci i zZAObéw. Dodatek warzyw[
OO0Ozapewni dowdz niezbAdnych witamin i skddadnikéw mineralnych.
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OOODrugie niadanie
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OOONajproddciej kupiAO drolxdZ6wkAO i popiAQ coca-colA, ale czy to jest korzystne dla Twojego
zdrowia?
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O0O0O- 1 puszka coca-coli

O

OO0O- 1 drolzdZoéwka

O

oOoao

O

OOOTen zestaw to biallda mAka, cukier i niewiele walZnych dla zdrowia skddadnikéw, ale dulza
kalorycznoDAO, co molZe sprzyjaAdl otyoMci.
O
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OOoOooodno

OOooomOodno

OOOLepiej przygotuj dniadanie w domu i zabierz ze sobAL.
O

OO0OPoniCZej przyk[dadowy zestaw:

O
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OO0O- 1 maldda grahamka cienko posmarowana mas[ldem
O

O0O0- plaster sera [z6[tego

O
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OO00O- kalarepka

O

O0O0O- kartonik malddy soku jab[kowego

O
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OOODobrze zestawiony posilldek dostarczy wiele skddadnikéw pomagajAlcych skupiAO siA na
lekcjach, doda sillly i ochoty do dalszej nauki, poprawi samopoczucie.
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OO00Zamiast:

O
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OO0O- ddredniej wielkoci kotlet schabowy panierowany

O

OO0O- 4 Odrednie ziemniaki polane tduszczem ze smalZenia

O

O0O0O- 3 czubate Oy[Zki kapusty zasmalzanejd

O

OO0O- Kubek herbaty z 2 Ody[ZFeczkami cukru

O
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OOOPanierka kotleta schabowego wchlddania znaczne iloldci tduszczu, na ktérym smalzono kotlety,
ponadto tfduszcz dodany do ziemniakdw i kapusty powodujAdl, [Ze w obiedzie tym jest zbyt duZo
tOuszczu Jeli zrezygnujesz z polania tduszczem ziemniakdw, a zamiast kapusty zasmalZanej zjesz
dul@AO porcjAO surdwki z kapusty np. z marchewkAO, jabddkiem i cebulA, to (nie za czAOsto)
molZesz zjeODJAO ulubiony kotlet.
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O0O0OLepiej bAOdzie jeli zjesz

O
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O

OOO- talerz do wrAObu barszczu ukrailldskiego z fasolkAO szparagowAD
O

OO0O- 3 czubate OOy[Zki ziemniakoéw puree

O

OO0O- 2 malde pulpety z dorsza
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O0OO- 5 czubatych DyZek surdéwki z kapusty pekilldskiej z olejem

O

OO0O- 1 szklanka soku pomaralldczowego

O
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O

OOOZupa jarzynowa to bardzo dobry sposéb na zwiAkszenie spolZFycia warzyw, ald
OOOgdy nie dodamy do niej zasmalZki lub mietany bAdzie niskokaloryczna.O
OOOSuréwki sAO smaczne, zdrowe, a takZFe korzystnie wpddywajAd na urodAd.O
OOOGotowana ryba jest niskokaloryczna i z powodzeniem molZe zastAOpiAOl daniald
OOOmiAOsne.
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OOOKolacja
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dOO0Zamiast:
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OO0O- 2 kromki chleba bialldego posmarowane grubo mas[ldem [MImietankowym
O

OO0O- 1 pardéwka na ciepdo

O

O0O0O- Plaster [Z6[tego sera

O

O0O0- Malddy pomidor

O

OO0O- Kubek herbaty z 2 Oy[Zeczkami cukru
O
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O

OO00Znéw za dulZo tduszczow, za malldo warzyw.
O

OOoododd

OO0OomOodno

O0O0OLepiej bAOdzie jeli zjesz

O
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O

OOO- 1 kromka chleba s[ddonecznikowego posmarowana cienko margarynA miAOkkAOplasterkiem
polAddwicy z indyka

O

OO0O- miseczka surowki z rzodkiewki, selera naciowego i szczypiorku z jogurtem
O
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O0O0O- 1 kromka bulldki pszennej posmarowana cienko margarynAd miAQJkkAD i dCkemem z czarnych
porzeczek

O

O0O0- kubek herbaty z OdyGreczkAO cukru

O
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OO0OLekkostrawna kolacja, zjedzona najpélIniej 3 godziny przed snem, pozwolild
OOOdobrze wypoczAOAO w nocy. Wyspana osoba, bez niedoboréw pokarmowych,d
OOOraldniej patrzy rano na [dwiat.
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OO0OZamiast miAQdzy posilldkami zjadaAO
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dOO0Zamiast:

O

oo

O

OO0O- malde jabdko

O

OO0O- 1 maldde opakowanie chipsow

O

O000O- madJAD butelkAO coca-coli

O

aod

O

OO0OChipsy zawierajAd mndstwo konserwantéw, ktére negatywnie wpdywajAl na metabolizm,
ogromne iloddci t0duszczu i soli, ktére czAOsto powodujAd tycie i ociAQd ZFalddoJAO zaréwno
fizycznAO, jak i psychicznAO. Bardzo niedobre dla dzieci sAC] napoje typu coca cola, ktérych maa
butelka zawiera tyle kofeiny, co fililzanka kawy.
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OOOLepiej:
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O0O0O- 1 dulZe jabdko

O

O0O0O- 1 ddredni kawalddek ciasta drozd[Zowego
O

OO0O- 1 opakowanie jogurtu owocowego 1,5 % tdduszczu
O
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O0OOJogurt jest (téddem wapnia w diecie, dostarcza tez witamin B2 i B12.0J
OO0OZawiera on Ctywe kultury bakterii, ktére dbajA0] o prawidddowA mikroflorAIO
OOOprzewodu pokarmowego, chroniACc go przed infekcjami. Jogurt pobudza do
OO0Oaktywnoldci system odpornolddciowy organizmu, opd[lhia procesy starzeniall
O0O0OsiAO komérek, zmniejsza zagroZenie nowotworami.
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Poréwnanie wartoddci odCFywczej przedstawionych jadddospiséw wykazalddo, (ke choA oba
przedstawione jad[ddJospisy pokrywalldy zapotrzebowanie organizmu na wiAOkszo[dJAO witamin, to w
zwyczajowej diecie za mallldo by[dJo wapnia i foliandw, natomiast za dulZo cholesterolu i tduszczéw.
Réwnie® za dulZFa by[dda kalorycznoJADO zwyczajowego jad[ddospisu. Zmiany w zestawieniu
produktéw poprawildy tAO sytuacjAll, co przedstawia ponilZsza tabela .
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