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PrawidÅ‚owe Åźywienie czÅ‚owieka jest warunkiem utrzymania dobrego stanu zdrowia. Odpowiednie
odÅźywianie i nawyki Åźywieniowe zdobyte w wieku szkolnym przekÅ‚adajÄ… siÄ™ na stan zdrowia w
wieku dojrzaÅ‚ym, bowiem zarówno dzieci, jak i mÅ‚odzieÅź sÄ… szczególnie podatne na skutki
niewÅ‚aÅ›ciwego Åźywienia.


PrawidÅ‚owe Åźywienie czÅ‚owieka jest warunkiem utrzymania dobrego stanu zdrowia. Odpowiednie
odÅźywianie i nawyki Åźywieniowe zdobyte w wieku szkolnym przekÅ‚adajÄ… siÄ™ na stan zdrowia w
wieku dojrzaÅ‚ym, bowiem zarówno dzieci, jak i mÅ‚odzieÅź sÄ… szczególnie podatne na skutki
niewÅ‚aÅ›ciwego Åźywienia. Niedobory skÅ‚adników odÅźywczych prowadziÄ‡ mogÄ… do opóÅºnienia
rozwoju róÅźnych funkcji psychomotorycznych, poznawczych, procesów uczenia siÄ™, zapamiÄ™tywania,
zaburzeÅ„ zachowania i innych. 

Dlatego waÅźny jest prawidÅ‚owy skÅ‚ad posiÅ‚ków, czyli wÅ‚aÅ›ciwy dobór produktów
spoÅźywczych, który zapewni dostarczenie organizmowi wszystkich niezbÄ™dnych skÅ‚adników
pokarmowych. WÅ‚aÅ›ciwie zestawione posiÅ‚ki zapewniÄ… dobre samopoczucie, energiÄ™ do
dziaÅ‚ania oraz prawidÅ‚owy rozwój. Warto wiÄ™c zastanowiÄ‡ siÄ™, czy Twoje posiÅ‚ki dostarczÄ…
Ci wszystkich niezbÄ™dnych skÅ‚adników i co naleÅźy zrobiÄ‡, aby je poprawiÄ‡. 




	
		
			Pierwsze Å›niadanie

			

			
		
		
			JeÅźeli Twoje Å›niadanie wyglÄ…da tak:

			

			- 2 kajzerki posmarowane grubo masÅ‚em z szynkÄ… wieprzowÄ…

			- herbata z dwiema Å‚yÅźeczkami cukru 
			
			
			
			

			Brakuje w nim przede wszystkim warzyw, które dostarczajÄ… niezbÄ™dnych witamin i
skÅ‚adników mineralnych, duÅźo jest tÅ‚uszczów. Kajzerka choÄ‡ smaczna jest produkowana z
biaÅ‚ej mÄ…ki pozbawionej wielu cennych skÅ‚adników mineralnych.

						
			 			
			Lepiej bÄ™dzie jeÅ›li zjesz:

			

			- talerz do wrÄ™bu kaszy manny na mleku 

			- kromka chleba sÅ‚onecznikowego,

			- kromka chleba biaÅ‚ego,
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			- cienko posmarowane masÅ‚em

			- czubata Å‚yÅźka serka twarogowego ziarnistego 

			- 1 Å›redni pomidor, ź papryki zielonej 

			- kubek herbaty z Å‚yÅźeczkÄ… cukru 

			

			CiepÅ‚a kasza manna na mleku rozgrzeje i razem z serkiem twarogowym
			dostarczy wapnia koniecznego dla mocnych koÅ›ci i zÄ™bów. Dodatek warzyw
			zapewni dowóz niezbÄ™dnych witamin i skÅ‚adników mineralnych.

			

			

					
		
	




	
		
			Drugie Å›niadanie

			

			
		
		
			NajproÅ›ciej kupiÄ‡ droÅźdÅźówkÄ™ i popiÄ‡ coca-colÄ…, ale czy to jest korzystne dla Twojego
zdrowia?

			

			- 1 puszka coca-coli 

			- 1 droÅźdÅźówka 

			

			Ten zestaw to biaÅ‚a mÄ…ka, cukier i niewiele waÅźnych dla zdrowia skÅ‚adników, ale duÅźa
kalorycznoÅ›Ä‡, co moÅźe sprzyjaÄ‡ otyÅ‚oÅ›ci.

			

						
			 			
			Lepiej przygotuj Å›niadanie w domu i zabierz ze sobÄ….

			PoniÅźej przykÅ‚adowy zestaw:

			

			- 1 maÅ‚a grahamka cienko posmarowana masÅ‚em 

			- plaster sera ÅźóÅ‚tego 
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			- kalarepka 

			- kartonik maÅ‚y soku jabÅ‚kowego

			

			Dobrze zestawiony posiÅ‚ek dostarczy wiele skÅ‚adników pomagajÄ…cych skupiÄ‡ siÄ™ na
lekcjach, doda siÅ‚y i ochoty do dalszej nauki, poprawi samopoczucie.

			

			

					
		
	




	
		
			Obiad

			

			
		
		
			Zamiast: 

			

			- Å›redniej wielkoÅ›ci kotlet schabowy panierowany 

			- 4 Å›rednie ziemniaki polane tÅ‚uszczem ze smaÅźenia

			- 3 czubate Å‚yÅźki kapusty zasmaÅźanej  

			- Kubek herbaty z 2 Å‚yÅźeczkami cukru 

			

			Panierka kotleta schabowego wchÅ‚ania znaczne iloÅ›ci tÅ‚uszczu, na którym smaÅźono kotlety,
ponadto tÅ‚uszcz dodany do ziemniaków i kapusty powodujÄ…, Åźe w obiedzie tym jest zbyt duÅźo
tÅ‚uszczu JeÅ›li zrezygnujesz z polania tÅ‚uszczem ziemniaków, a zamiast kapusty zasmaÅźanej zjesz
duÅźÄ… porcjÄ™ surówki z kapusty np. z marchewkÄ…, jabÅ‚kiem i cebulÄ…, to (nie za czÄ™sto)
moÅźesz zjeÅ›Ä‡ ulubiony kotlet. 

			

						
			 			
			Lepiej bÄ™dzie jeÅ›li zjesz

			

			- talerz do wrÄ™bu barszczu ukraiÅ„skiego z fasolkÄ… szparagowÄ… 

			- 3 czubate Å‚yÅźki ziemniaków puree

			- 2 maÅ‚e pulpety z dorsza 
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			- 5 czubatych Å‚yÅźek surówki z kapusty pekiÅ„skiej z olejem 

			- 1 szklanka soku pomaraÅ„czowego 

			

			Zupa jarzynowa to bardzo dobry sposób na zwiÄ™kszenie spoÅźycia warzyw, a
			gdy nie dodamy do niej zasmaÅźki lub Å›mietany bÄ™dzie niskokaloryczna.
			Surówki sÄ… smaczne, zdrowe, a takÅźe korzystnie wpÅ‚ywajÄ… na urodÄ™.
			Gotowana ryba jest niskokaloryczna i z powodzeniem moÅźe zastÄ…piÄ‡ dania
			miÄ™sne.

			

			

					
		
	




	
		
			Kolacja

			

			
		
		
			Zamiast: 

			

			- 2 kromki chleba biaÅ‚ego posmarowane grubo masÅ‚em Å›mietankowym 

			- 1 parówka na ciepÅ‚o 

			- Plaster ÅźóÅ‚tego sera 

			- MaÅ‚y pomidor 

			- Kubek herbaty z 2 Å‚yÅźeczkami cukru

			

			Znów za duÅźo tÅ‚uszczów, za maÅ‚o warzyw.

						
			 			
			Lepiej bÄ™dzie jeÅ›li zjesz

			

			- 1 kromka chleba sÅ‚onecznikowego posmarowana cienko margarynÄ… miÄ™kkÄ…  plasterkiem
polÄ™dwicy z indyka

			- miseczka surówki z rzodkiewki, selera naciowego i szczypiorku z jogurtem 
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			- 1 kromka buÅ‚ki pszennej posmarowana cienko margarynÄ… miÄ™kkÄ… i dÅźemem z czarnych
porzeczek 

			- kubek herbaty z Å‚yÅźeczkÄ… cukru

			

			Lekkostrawna kolacja, zjedzona najpóÅºniej 3 godziny przed snem, pozwoli
			dobrze wypoczÄ…Ä‡ w nocy. Wyspana osoba, bez niedoborów pokarmowych,
			raÅºniej patrzy rano na Å›wiat.

			

			

					
		
	




	
		
			Zamiast miÄ™dzy posiÅ‚kami zjadaÄ‡

			

			
		
		
			Zamiast:

			

			- maÅ‚e jabÅ‚ko

			- 1 maÅ‚e opakowanie chipsów 

			- maÅ‚Ä… butelkÄ™ coca-coli 

			

			Chipsy zawierajÄ… mnóstwo konserwantów, które negatywnie wpÅ‚ywajÄ… na metabolizm,
ogromne iloÅ›ci tÅ‚uszczu i soli, które czÄ™sto powodujÄ… tycie i ociÄ™ÅźaÅ‚oÅ›Ä‡ zarówno
fizycznÄ…, jak i psychicznÄ…. Bardzo niedobre dla dzieci sÄ… napoje typu coca cola, których maÅ‚a
butelka zawiera tyle kofeiny, co filiÅźanka kawy.

			

						
			 			
			Lepiej: 

			

			- 1 duÅźe jabÅ‚ko 

			- 1 Å›redni kawaÅ‚ek ciasta droÅźdÅźowego 

			- 1 opakowanie jogurtu owocowego 1,5 % tÅ‚uszczu
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			Jogurt jest ÅºródÅ‚em wapnia w diecie, dostarcza tez witamin B2 i B12.
			Zawiera on Åźywe kultury bakterii, które dbajÄ… o prawidÅ‚owÄ… mikroflorÄ™
			przewodu pokarmowego, chroniÄ…c go przed infekcjami. Jogurt pobudza do
			aktywnoÅ›ci system odpornoÅ›ciowy organizmu, opóÅºnia procesy starzenia
			siÄ™ komórek, zmniejsza zagroÅźenie nowotworami.

			

			

					
		
	





Porównanie wartoÅ›ci odÅźywczej przedstawionych jadÅ‚ospisów wykazaÅ‚o, Åźe choÄ‡ oba
przedstawione jadÅ‚ospisy pokrywaÅ‚y zapotrzebowanie organizmu na wiÄ™kszoÅ›Ä‡ witamin, to w
zwyczajowej diecie za maÅ‚o byÅ‚o wapnia i folianów, natomiast za duÅźo cholesterolu i tÅ‚uszczów.
RównieÅź za duÅźa byÅ‚a kalorycznoÅ›Ä‡ zwyczajowego jadÅ‚ospisu. Zmiany w zestawieniu
produktów poprawiÅ‚y tÄ™ sytuacjÄ™, co przedstawia poniÅźsza tabela . 
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