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Prawidłowe żywienie człowieka jest warunkiem utrzymania dobrego stanu zdrowia. Odpowiednie
odżywianie i nawyki żywieniowe zdobyte w wieku szkolnym przekładają się na stan zdrowia w wieku
dojrzałym, bowiem zarówno dzieci, jak i młodzież są szczególnie podatne na skutki niewłaściwego
żywienia.



Prawidłowe żywienie człowieka jest warunkiem utrzymania dobrego stanu zdrowia. Odpowiednie
odżywianie i nawyki żywieniowe zdobyte w wieku szkolnym przekładają się na stan zdrowia w wieku
dojrzałym, bowiem zarówno dzieci, jak i młodzież są szczególnie podatne na skutki niewłaściwego
żywienia. Niedobory składników odżywczych prowadzić mogą do opóźnienia rozwoju różnych funkcji
psychomotorycznych, poznawczych, procesów uczenia się, zapamiętywania, zaburzeń zachowania i
innych. 


Dlatego ważny jest prawidłowy skład posiłków, czyli właściwy dobór produktów spożywczych, który
zapewni dostarczenie organizmowi wszystkich niezbędnych składników pokarmowych. Właściwie
zestawione posiłki zapewnią dobre samopoczucie, energię do działania oraz prawidłowy rozwój. Warto
więc zastanowić się, czy Twoje posiłki dostarczą Ci wszystkich niezbędnych składników i co należy zrobić,
aby je poprawić. 







	

		

			Pierwsze śniadanie


			


			

		

		

			Jeżeli Twoje śniadanie wygląda tak:


			


			- 2 kajzerki posmarowane grubo masłem z szynką wieprzową


			- herbata z dwiema łyżeczkami cukru 

			

			

			

			


			Brakuje w nim przede wszystkim warzyw, które dostarczają niezbędnych witamin i składników
mineralnych, dużo jest tłuszczów. Kajzerka choć smaczna jest produkowana z białej mąki pozbawionej
wielu cennych składników mineralnych.


						

			 			

			Lepiej będzie jeśli zjesz:


			


			- talerz do wrębu kaszy manny na mleku 


			- kromka chleba słonecznikowego,


			- kromka chleba białego,
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			- cienko posmarowane masłem


			- czubata łyżka serka twarogowego ziarnistego 


			- 1 średni pomidor, ź papryki zielonej 


			- kubek herbaty z łyżeczką cukru 


			


			Ciepła kasza manna na mleku rozgrzeje i razem z serkiem twarogowym

			dostarczy wapnia koniecznego dla mocnych kości i zębów. Dodatek warzyw

			zapewni dowóz niezbędnych witamin i składników mineralnych.


			


			


					

		

	








	

		

			Drugie śniadanie


			


			

		

		

			Najprościej kupić drożdżówkę i popić coca-colą, ale czy to jest korzystne dla Twojego zdrowia?


			


			- 1 puszka coca-coli 


			- 1 drożdżówka 


			


			Ten zestaw to biała mąka, cukier i niewiele ważnych dla zdrowia składników, ale duża kaloryczność,
co może sprzyjać otyłości.


			


						

			 			

			Lepiej przygotuj śniadanie w domu i zabierz ze sobą.


			Poniżej przykładowy zestaw:


			


			- 1 mała grahamka cienko posmarowana masłem 


			- plaster sera żółtego 


			- kalarepka 
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			- kartonik mały soku jabłkowego


			


			Dobrze zestawiony posiłek dostarczy wiele składników pomagających skupić się na lekcjach, doda
siły i ochoty do dalszej nauki, poprawi samopoczucie.


			


			


					

		

	








	

		

			Obiad


			


			

		

		

			Zamiast: 


			


			- średniej wielkości kotlet schabowy panierowany 


			- 4 średnie ziemniaki polane tłuszczem ze smażenia


			- 3 czubate łyżki kapusty zasmażanej  


			- Kubek herbaty z 2 łyżeczkami cukru 


			


			Panierka kotleta schabowego wchłania znaczne ilości tłuszczu, na którym smażono kotlety, ponadto
tłuszcz dodany do ziemniaków i kapusty powodują, że w obiedzie tym jest zbyt dużo tłuszczu Jeśli
zrezygnujesz z polania tłuszczem ziemniaków, a zamiast kapusty zasmażanej zjesz dużą porcję surówki z
kapusty np. z marchewką, jabłkiem i cebulą, to (nie za często) możesz zjeść ulubiony kotlet. 


			


						

			 			

			Lepiej będzie jeśli zjesz


			


			- talerz do wrębu barszczu ukraińskiego z fasolką szparagową 


			- 3 czubate łyżki ziemniaków puree


			- 2 małe pulpety z dorsza 


			- 5 czubatych łyżek surówki z kapusty pekińskiej z olejem 
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			- 1 szklanka soku pomarańczowego 


			


			Zupa jarzynowa to bardzo dobry sposób na zwiększenie spożycia warzyw, a

			gdy nie dodamy do niej zasmażki lub śmietany będzie niskokaloryczna.

			Surówki są smaczne, zdrowe, a także korzystnie wpływają na urodę.

			Gotowana ryba jest niskokaloryczna i z powodzeniem może zastąpić dania

			mięsne.


			


			


					

		

	








	

		

			Kolacja


			


			

		

		

			Zamiast: 


			


			- 2 kromki chleba białego posmarowane grubo masłem śmietankowym 


			- 1 parówka na ciepło 


			- Plaster żółtego sera 


			- Mały pomidor 


			- Kubek herbaty z 2 łyżeczkami cukru


			


			Znów za dużo tłuszczów, za mało warzyw.


						

			 			

			Lepiej będzie jeśli zjesz


			


			- 1 kromka chleba słonecznikowego posmarowana cienko margaryną miękką  plasterkiem
polędwicy z indyka


			- miseczka surówki z rzodkiewki, selera naciowego i szczypiorku z jogurtem 


			- 1 kromka bułki pszennej posmarowana cienko margaryną miękką i dżemem z czarnych porzeczek 
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			- kubek herbaty z łyżeczką cukru


			


			Lekkostrawna kolacja, zjedzona najpóźniej 3 godziny przed snem, pozwoli

			dobrze wypocząć w nocy. Wyspana osoba, bez niedoborów pokarmowych,

			raźniej patrzy rano na świat.


			


			


					

		

	








	

		

			Zamiast między posiłkami zjadać


			


			

		

		

			Zamiast:


			


			- małe jabłko


			- 1 małe opakowanie chipsów 


			- małą butelkę coca-coli 


			


			Chipsy zawierają mnóstwo konserwantów, które negatywnie wpływają na metabolizm, ogromne
ilości tłuszczu i soli, które często powodują tycie i ociężałość zarówno fizyczną, jak i psychiczną. Bardzo
niedobre dla dzieci są napoje typu coca cola, których mała butelka zawiera tyle kofeiny, co filiżanka kawy.


			


						

			 			

			Lepiej: 


			


			- 1 duże jabłko 


			- 1 średni kawałek ciasta drożdżowego 


			- 1 opakowanie jogurtu owocowego 1,5 % tłuszczu


			


			Jogurt jest źródłem wapnia w diecie, dostarcza tez witamin B2 i B12.

			Zawiera on żywe kultury bakterii, które dbają o prawidłową mikroflorę
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			przewodu pokarmowego, chroniąc go przed infekcjami. Jogurt pobudza do

			aktywności system odpornościowy organizmu, opóźnia procesy starzenia

			się komórek, zmniejsza zagrożenie nowotworami.


			


			


					

		

	









Porównanie wartości odżywczej przedstawionych jadłospisów wykazało, że choć oba przedstawione
jadłospisy pokrywały zapotrzebowanie organizmu na większość witamin, to w zwyczajowej diecie za mało
było wapnia i folianów, natomiast za dużo cholesterolu i tłuszczów. Również za duża była kaloryczność
zwyczajowego jadłospisu. Zmiany w zestawieniu produktów poprawiły tę sytuację, co przedstawia
poniższa tabela . 
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