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Jak poprawi¢ swoje zywienie?

Autor: drinz. Anna Waskiewicz

Prawidlowe zywienie cztowieka jest warunkiem utrzymania dobrego stanu zdrowia. Odpowiednie
odzywianie i nawyki zywieniowe zdobyte w wieku szkolnym przekfadaja sie na stan zdrowia w wieku
dojrzatym, bowiem zaréwno dzieci, jak i mtodziez sg szczegdlnie podatne na skutki niewtasciwego
zywienia.
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Prawidtowe zywienie czlowieka jest warunkiem utrzymania dobrego stanu zdrowia. Odpowiednie
odzywianie i nawyki zywieniowe zdobyte w wieku szkolnym przektadajq sie na stan zdrowia w wieku
dojrzatym, bowiem zaréwno dzieci, jak i mtodziez sg szczegdlnie podatne na skutki niewtasciwego
zywienia. Niedobory sktadnikdw odzywczych prowadzi¢ mogg do opdznienia rozwoju réznych funkcji
psychomotorycznych, poznawczych, procesdw uczenia sie, zapamietywania, zaburzen zachowania i
innych.

O

Dlatego wazny jest prawidtowy sktad positkdw, czyli wiasciwy dobdr produktéw spozywczych, ktory
zapewni dostarczenie organizmowi wszystkich niezbednych skfadnikéw pokarmowych. Witasciwie
zestawione positki zapewnig dobre samopoczucie, energie do dziatania oraz prawidtowy rozwéj. Warto
wiec zastanowic sie, czy Twoje positki dostarczg Ci wszystkich niezbednych sktadnikow i co nalezy zrobié,
aby je poprawic.
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OOOPierwsze $niadanie
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OO0OJezeli Twoje $niadanie wyglada tak:
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OO0O- 2 kajzerki posmarowane grubo mastem z szynka wieprzowg
O

OO0O- herbata z dwiema tyzeczkami cukru O
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OOOBrakuje w nim przede wszystkim warzyw, ktére dostarczajg niezbednych witamin i sktadnikéw
mineralnych, duzo jest ttuszczow. Kajzerka choé¢ smaczna jest produkowana z biatej maki pozbawionej
wielu cennych sktadnikdw mineralnych.
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OO0OLepiej bedzie jesli zjesz:
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OO0O- talerz do wrebu kaszy manny na mileku
O

OO0O- kromka chleba stonecznikowego,
O

OO0O- kromka chleba biatego,

O
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OO0O- cienko posmarowane mastem

O

OO0O- czubata tyzka serka twarogowego ziarnistego

O

O0OO- 1 sredni pomidor, Z papryki zielonej

O

OO0O- kubek herbaty z tyzeczkg cukru

O
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O

OOOCiepta kasza manna na mleku rozgrzeje i razem z serkiem twarogowym/[]
OOOdostarczy wapnia koniecznego dla mocnych kosci i zebow. Dodatek warzywd
OO0Ozapewni dowdz niezbednych witamin i sktadnikédw mineralnych.
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OOODrugie $niadanie
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OOONajprosciej kupi¢ drozdzowke i popi¢ coca-colg, ale czy to jest korzystne dla Twojego zdrowia?
O
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O

OO0O- 1 puszka coca-coli

O

O0O0O- 1 drozdzéwka

O

oano

O

OOOTen zestaw to biata maka, cukier i niewiele waznych dla zdrowia sktadnikéw, ale duza kalorycznos¢,
co moze sprzyjac otytosci.
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OO0OLepiej przygotuj $niadanie w domu i zabierz ze soba.
O

OOCOPonizej przyktadowy zestaw:

O
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OO0O- 1 mata grahamka cienko posmarowana mastem
O

OO0O- plaster sera zéttego

O

OO0O- kalarepka
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O

OO0O- kartonik maty soku jabtkowego

O
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OOODobrze zestawiony positek dostarczy wiele sktadnikow pomagajgcych skupié sie na lekcjach, doda
sity i ochoty do dalszej nauki, poprawi samopoczucie.
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OOO0Zamiast:

O

ooo

O

O0O0O- sredniej wielkosci kotlet schabowy panierowany

O

OO0O- 4 $rednie ziemniaki polane ttuszczem ze smazenia

O

OO0O- 3 czubate tyzki kapusty zasmazanejd

O

OO0O- Kubek herbaty z 2 tyzeczkami cukru

O

ooo

O

OOOPanierka kotleta schabowego wchtania znaczne ilosci ttuszczu, na ktérym smazono kotlety, ponadto
ttuszcz dodany do ziemniakow i kapusty powodujg, ze w obiedzie tym jest zbyt duzo ttuszczu Jesli
zrezygnujesz z polania tluszczem ziemniakéw, a zamiast kapusty zasmazanej zjesz duzg porcje suréwki z
kapusty np. z marchewka, jabtkiem i cebula, to (nie za czesto) mozesz zjes¢ ulubiony kotlet.
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OO0OLepiej bedzie jesli zjesz

O

oooO

O

O0O0O- talerz do wrebu barszczu ukrainskiego z fasolkg szparagowg
O

O0O0O- 3 czubate tyzki ziemniakéw puree

O

OO0O- 2 mate pulpety z dorsza

O

O0O0O- 5 czubatych tyzek suréwki z kapusty pekinskiej z olejem
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O

O0O0O- 1 szklanka soku pomaranczowego

O
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O

OOOZupa jarzynowa to bardzo dobry sposéb na zwiekszenie spozycia warzyw, ald
O0OOgdy nie dodamy do niej zasmazki lub $mietany bedzie niskokaloryczna.Od
OOOSurowki sg smaczne, zdrowe, a takze korzystnie wptywaja na urode.d
OOOGotowana ryba jest niskokaloryczna i z powodzeniem moze zastgpi¢ daniald
OOOmiesne.
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OOOKolacja

O
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dOO0Zamiast:

O

ood

O

O0OO- 2 kromki chleba biatego posmarowane grubo mastem $mietankowym
O

O0OO- 1 paréwka na ciepto

O

OO0O- Plaster zo6ttego sera

O

OO0- Maty pomidor

O

OO0O- Kubek herbaty z 2 tyzeczkami cukru

O
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O

OO00OZnéw za duzo ttuszczow, za mato warzyw.
O
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OOOmOono

OO0OLepiej bedzie jesli zjesz

O
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O

OO0O- 1 kromka chleba stonecznikowego posmarowana cienko margaryng miekka[blasterkiem
poledwicy z indyka

O

O0OO- miseczka surdowki z rzodkiewki, selera naciowego i szczypiorku z jogurtem
O

OO0O- 1 kromka butki pszennej posmarowana cienko margaryng miekka i dzemem z czarnych porzeczek
O
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OO0O- kubek herbaty z tyzeczka cukru

O
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O

OO0OLekkostrawna kolacja, zjedzona najpdzniej 3 godziny przed snem, pozwolild
OOOdobrze wypoczac¢ w nocy. Wyspana osoba, bez niedoboréw pokarmowych,
OOOrazniej patrzy rano na Swiat.
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OO0OZamiast miedzy positkami zjadac
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OOO0Zamiast:
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OO0O- mate jabtko

O

OO0O- 1 mate opakowanie chipséw

|

OO0O- matg butelke coca-coli

|
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O

OOOChipsy zawierajg mnostwo konserwantéw, ktére negatywnie wptywajg na metabolizm, ogromne
ilosci ttuszczu i soli, ktére czesto powodujg tycie i ociezato$¢ zaréwno fizyczng, jak i psychiczng. Bardzo
niedobre dla dzieci sg napoje typu coca cola, ktérych mata butelka zawiera tyle kofeiny, co filizanka kawy.
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OOOLepiej:
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OO0O- 1 duze jabtko

|

O0O0O- 1 $redni kawatek ciasta drozdzowego

|

OO0O- 1 opakowanie jogurtu owocowego 1,5 % tluszczu

O
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OO0OJogurt jest zrodtem wapnia w diecie, dostarcza tez witamin B2 i B12.J
OOOZawiera on zywe kultury bakterii, ktére dbajg o prawidtowg mikroflored
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OOOprzewodu pokarmowego, chronigc go przed infekcjami. Jogurt pobudza dod
OOOaktywnosci system odpornosciowy organizmu, opoznia procesy starzeniall
O0OOsie komérek, zmniejsza zagrozenie nowotworami.
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Poréwnanie wartosci odzywczej przedstawionych jadtospisow wykazato, ze cho¢ oba przedstawione
jadtospisy pokrywaty zapotrzebowanie organizmu na wiekszo$¢ witamin, to w zwyczajowej diecie za mato
byto wapnia i folianow, natomiast za duzo cholesterolu i ttuszczow. Rowniez za duza byta kalorycznosé
zwyczajowego jadtospisu. Zmiany w zestawieniu produktow poprawity te sytuacje, co przedstawia
ponizsza tabela .
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