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DLACZEGO ZYWIENIE JEST DLA CIEBIE WAZNE?

Prawidtowe odzywianie jest istotnym elementem zdrowego stylu zycia, a jego znaczenie
dla zdrowia i dobrego samopoczucia jest nie do przecenienia. Zdrowe odzywienie po-
lega na dostosowaniu ilosci i rodzaju spozywanych pokarméw oraz napojow do zapo-
trzebowania Twojego organizmu. W okresie dojrzewania wymagania zywieniowe i die-
tetyczne zmieniaja sie z powodu zmian zachodzacych w organizmie. Nadmierne lub
zbyt niskie spozycie pokarmoéw, zwtaszcza o obnizonej jakosci, skutkuje nieprawidto-
wym rozwojem fizycznym, psychicznym, gorszymi wynikami osiaganymi w nauce, ogol-
nie ztym stanem zdrowia, a takze zwieksza sie ryzyko wystapienia niektorych choréb,
takich jak choroby uktadu sercowo-naczyniowego, nadcisnienie tetnicze, zespét meta-
boliczny, osteoporoza, niedozywienie, obnizenie odpornosci czy zahamowanie rozwoju.




ILE KILOKALORII NA DOBE POTRZEBUJESZ?

Ilo$¢ energii (wyrazona w kilokaloriach), ktérej potrzebujesz kazdego dnia zalezy od
ptci, wieku, masy ciata, wzrostu, aktywnosci fizycznej oraz stanu fizjologicznego. Kazdy
z nas jest inny, zatem rézne jest zapotrzebowanie energetyczne.

Tabela 1. Przyktadowa ilos¢ kalorii ustalona na poziomie Sredniego dziennego zapotrze-
bowania energetycznego [Normy zywienia dla populacji polsRiej, red M. Jarosz. NCEZ,
Warszawa, 2020].

kcal/dobe

Grupa wiekowa Aktywnos$¢ fizyczna (PAL)

mata umiarkowana -
Chtopcy
10-12 lat 2050 2350 2700
13-15 lat 2600 3000 3450
16-18 lat 3000 3400 4000
Dziewczeta
10-12 lat 1800 2100 2450
13-15 lat 2100 2450 2800
1618 lat 2150 2500 2850

Kilokalorie to nie wszystko. Sg jeszcze biatka, ttuszcze, weglowodany, witaminy, sktad-
niki mineralne i antyoksydanty.
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JAK ZBILANSOWAC WSZYSTKIE SKEADNIKI DIETY?

Zbilansowana dieta nazywamy taki sposéb zywienia, ktéry pokrywa zapotrzebowa-
nie organizmu na wszystkie sktadniki odzywcze takie jak biatko, ttuszcze, weglowoda-
ny, witaminy sktadniki mineralne oraz antyoksydanty bez wykluczania poszczegélnych
grup produktéw spozywczych.

Wazne jest aby takie zywienie uwzglednito rownowage pomiedzy iloscia przyjetych ka-
lorii z positkami, a wydatkiem energetycznym czyli m.in. codzienna aktywnoscia fizycz-
na. Jest to niezbedne aby utrzymac prawidtowy bilans energetyczny. Zbilansowana die-
ta pomaga osiaga¢ dobre wyniki w nauce, w pracy i w sporcie.

PROPORCJE NA TALERZU

Aby prawidtowo zbilansowac diete, na talerzu powinny pojawic sie produkty ré6znorod-
ne w odpowiedniej proporcji. Im bardziej kolorowo na talerzu, tym lepiej.

Warzywa i owoce to podstawa Twojej diety i powinny stanowic¢ potowe Twojego ta-
lerza. Kazdy kolor, ale i rodzaj warzyw i owocow niesie ze sobg inne sktadniki, dla-
tego jedz réznorodne warzywa i owoce jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci.
Jedz produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste takie jak pieczywo petnoziarniste/
razowe/ graham, makarony petnoziarniste, ptatki owsiane/ gryczane/ orkiszowe/
jeczmienne/ zytnie, ryz petnoziarnisty. Dodawaj do jogurtu np. ptatki, otreby, siemie
Iniane, nasiona chia, btonnik witalny (babke jajowata/babke ptesznik).
Jedz chude mieso, ryby, jaja, nasiona roslin straczkowych oraz wybieraj ttuszcze ro-
$linne zamiast zwierzecych czyli np. réznorodne orzechy (wtoskie, laskowe, brazylij-
skie, makadamia, nerkowca), migdaty, pestki dyni, nasiona stonecznika, oliwe z oli-
wek, olej rzepakowy.
Wybieraj produkty mleczne bez dodatku cukru (mozesz je dostodzi¢ dodajac $wie-
ze owoce, orzechy, suszone owoce) - jogurty naturalne, kefiry, twarozki, ser-
ki wiejskie, skyry bez dodatku cukru.



PRAWIDEOWO ZBILANSOWANY POSILEK NA TALERZU

Rysunek 1. Réznorodna dieta — prawidtowo zbilansowany positek na talerzu
(opracowanie Agnieszka BiatekR-Dratwa)
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ENERGIA W TWOJE) DIECIE POWINNA POCHODZI
Z WEGLOWODANOW GLOWNIE Z PRODUKTOW ZBOZOWYCH

Podstawa Twojej diety powinny by¢ produkty zbozowe, gtéwnie petnoziarniste, czyli
m.in.: kasze takie jak gryczana, jeczmienna wiejska, peczka, ryz brazowy, ptatki i otreby,
makaron razowy, pieczywo razowe. Te produkty sa przede wszystkim zrédtem energii
dla organizmu, a co za tym idzie - moézgu, gdyz moézg funkcjonuje dzieki glukozie, kt6-
ra powstaje m.in. z produktéw zawierajacych weglowodany. Codzienna dieta powinna
zawiera¢ produkty zbozowe w kazdym positku.

BIALKO DLA TWOJEGO CIALA

W Twojej codziennej diecie powinny znalez¢ sie tez: mieso, ryby, jaja, nasiona roslin
straczkowych (soja, soczewica, ciecierzyca, fasola, groch), réznorodne orzechy, ktére
sa zrodtem biatka, dzieki ktoremu rosniesz, rozwijasz sig, a Twoje migsnie i organy we-
wnetrzne pracuja prawidtowo. Z produktdw miesnych wybieraj te o niskiej zawartosci
ttuszczu (dréb, wotowina, cielecina), a z ryb — morskie, ktére zawieraja kwasy omega-3
(makrela, $ledz i sardynka, toso$, dorsz).




TLUSZCZE W TWOJE) CODZIENNE) DIECIE SA POTRZEBNE

Ttuszcze w Twojej diecie powinny pochodzi¢ gtéwnie z ryb, orzechéw i ttuszczéw roslin-
nych (np. oleju rzepakowego, oliwy z oliwek, r6znorodnych orzechéw). Pamietaj: zdro-
we ttuszcze sa potrzebne, wiec ich nie unikaj! Wystrzegaj sie natomiast tzw. ttuszczéw
trans. Sa one w chipsach, stodkich ciasteczkach, drozdzéwkach, paczkach, ciastkach, ba-
tonach, stodkich ptatkach $niadaniowych, zywnosci typu fast food itp. Jest to najgorszy
rodzaj ttuszczu, przyczynia sie do rozwoju wielu chordb, takich jak otytos¢ i nowotwory.

KWASY OMEGA-3 A WYNIKI W NAUCE

Kwasy ttuszczowe biora udziat w rozwoju centralnego uktadu nerwowego oraz wptywa-
ja na prawidtowa prace i rozwdj mézgu. Dodatkowo kwasy te sa niezbedne do zacho-
wania funkcji organizmu cztowieka w kazdym wieku. Szczegdlne zapotrzebowanie na
nie wystepuje w okresie wczesnego dziecifistwa, a wyjatkowa role przypisuje sie kwa-
sowi dokozaheksaenowemu (DHA), ktéry w duzych ilosciach odktada sie w rozwijaja-
cym sie osrodkowym uktadzie nerwowym. Kwasy omega 3 znajduja sie w m.in. tososiu,
pstragu, oleju lnianym, siemieniu lnianym, orzechach wtoskich.
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NAJWAZNIE)JSZE ZASADY CODZIENNEGO ZYWIENIA

Jedz regularnie 5 positkéw, nie zapominaj o positkach zabieranych do szkoty.

Pij regularnie wode — woda powinna by¢ Twoim podstawowym napojem kazdego dnia.
Nie spozywaj stodkich napojéw oraz stodyczy - zastepuj je owocami i orzechami.
Nie dosalaj potraw, unikaj stonych przekasek i produktéw typu fast food.

Badz codziennie aktywny fizycznie co najmniej godzine dziennie (ograniczaj ogla-
danie telewizji, korzystanie z komputera i innych urzadzen elektronicznych do 2 go-
dzien dziennie).

Wysypiaj sie, aby Twéj mdzg mogt wypoczad.

Sprawdzaj regularnie swoja wysokos$¢ i mase ciata.

POLECANE ZRODLA WEGLOWODANOW
PROSTYCH W TWOJE) DIECIE

réznorodne owoce - jabtko, gruszka, kiwi, owoce cytrusowe, banan, mango, brzo-
skwinia, morela, nektarynka, maliny, truskawki, boréwki, jagody, melon, arbuz, wi-
nogrona, granat, sliwki, agrest, porzeczki, wisnie,

owoce suszone - suszona zurawina, suszone morele, suszone $liwki, suszone jago-
dy goji, suszone wisnie.




POLECANE ZRODI'.A
WEGLOWODANOW Z£OZONYCH W TWOJE) DIECIE

pieczywo petnoziarniste/razowe/graham - chleb zytni razowy, pieczywo razowe
pszenne, pieczywo razowe zytnie, chleb graham, butki grahamki, pieczywo petno-
ziarniste, pieczywo razowe, pieczywo wieloziarniste,

makarony petnoziarniste/razowe - makaron petnoziarnisty pszenny, makaron pet-
noziarnisty zytni, makaron razowy pszenny, makaron wieloziarnisty, makaron gry-
czany (soba),

makarony z roslin straczkowych — makaron z soczewicy, makaron z groszku, maka-
ron z ciecierzycy,

ptatki/otreby/muesli - ptatki owsiane, ptatki gryczane, ptatki zytnie, ptatki orkiszo-
we, otreby pszenne/zytnie/owsiane, zarodki pszenne, muesli na bazie wymienio-
nych ptatkdw z dodatkiem owocéw i orzechéw,

nasiona chia, siemie lniane, btonnik witalny.

POLECANE ZRODLA BIALKA W TWOJE) DIECIE

chude mieso - kurczak, indyk, krélik, cielecina i wedliny drobiowe,

ryby - tosos, pstrag, dorsz, sandacz, miruna, sola, fladra, tunczyk,

jajka,

nabiat - chudy twarég, skyr, jogurt naturalny, kefir, maslanka, mozzarella, sery,
owoce morza - krewetki,

nasiona roslin straczkowych - ciecierzyca, soczewica, béb, fasola, sfermentowane
produkty takie jak tofu, miso, tempeh.

POLECANE ZRODEA TEUSZCZU W TWOJE) DIECIE

oleje roslinne - olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej Lniany,

orzechy (wtoskie, laskowe, nerkowca, brazylijskie, pinii), migdaty, pestki dyni, na-
siona stonecznika,

ttuste ryby - tosos, wegorz, sledz, sardela, szprotka, makrela,

masta orzechowe 100% — bez dodatkéw cukru, soli i oleju palmowego.




CO MOZESZ ZE SOBA ZABIERAC DO SZKOtY?
Przyktady Il $niadan zabieranych do szkoty:

Garsc¢ orzechéw (orzechy wtoskie, nerkowca, laskowe, brazylijskie, pekan) + owoc (do
wyboru banan, jabtko, gruszka, 250 g winogron, 3 mandarynki)

Warzywa pokrojone w stupki np. marchewka, papryka, seler + gars¢ orzechéw
Jogurt naturalny + owoce (maliny, boréwki, mandarynki, kiwi, brzoskwinia)

Jogurt naturalny + suszone owoce (zurawina, rodzynki, morele) + ptatki owsiane/gry-
czane + pestki dyni/nasiona stonecznika

Skyr + gar$¢ mieszanki z pestek dyni, nasiona stonecznika, siemienia lnianego, na-
sion chia + suszona zurawina

Kanapka z petnoziarnistego pieczywa z pasta warzywna (np. ajvarem, hummusem),
mozzarellg, suszonymi pomidorami, oliwkami, garscia rukoli, papryka

Kanapka z petnoziarnistego pieczywa z serem feta, plastrem grillowanej piersi z kur-
czaka, satata/rukola/roszponka/satata rzymska, papryka, awokado, kietkami (np.
brokuta, lucerny, rzodkiewki)

Kanapka z chleba graham z piersia z kurczaka, z rukola, papryka, ogérkiem konser-
wowym, kietkami

Tortilla petnoziarnista z plastrem grillowanej piersi z kurczaka, garscia rukoli, kiet-
kami, orzechami i papryki

Smootie:

- 1banan, gars¢ szpinaku, 1 tyzka ptatkdw owsianych, 1 tyzka pestek dyni, 1 poma-
rafcza bez skorki

1 banan, 150 g malin, 1 tyzka orzechdw wtoskich, 1 tyzka ptatkéw owsianych

100 g truskawek, 150 g jogurtu naturalnego, 1 tyzka orzechéw nerkowca

150 g jogurtu kokosowego, 50 g malin, 10 g nasion chia, 10 g widrek kokosu
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Jestes zainteresowanym projektem?

Skontaktuj sie z nami:
Slaski Uniwersytet Medyczny w Katowicach
pod adresem e-mail:

>4 schodyzdrowia@sum.edu.pl
lub numerami telefonu

@, (32) 208-35-07, 514-954-145




