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Prawidiowo zbilansowana dieta jest jednym
z najwazniejszych czynnikow majacych
wpiyw na zdrowie cziowieka. To wiasnie
dzieki nie] jestesmy w stanie uniknac
nadwagi czy otytosci oraz zapobiegad
rozwojowl wielu chordb dietozaleznych jak:
cukrzyca, choroby uktadu krazenia i ukitadu
pckarmowego, préchnica zgbdw i
osteoporoza. Nic wiece] dziwnegoy 2ze w
ostatnich latach wieksza uwage zaczelismy
przykiadac¢ réwniez do prawidiowego
zywienia najmtodszego pokolenia. Dzieci
zdecydowansg wiekszos¢ dnia przebywaja w
szkole, przeszkolu badz na innych zajeciach
dodatkowych. Od nas rodzicdw, opiekundéw
zalezy jakil positek przygotujemy dla nich
aby nie siegaly po tatwo dostepne
niezdrowe przekaski.

W poradniku zostaty zawarte przyktadowe
positki na sniadanie, II Sniadanie do
szkoly oraz zdrowe przekaski
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PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA | STYLU
ZYCIA DZIECIH | MLODZIEZY

PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
| STYLU ZYCIA DZIECI | MLODZIEZY (4-18 Iat)

Instytut

Zywnosci
%ﬂ i Zywienia

anie zalecanych w piramidzie produktéw spozywczych w odpowiednich ilosciach i proporcjach
raz codzienna aktywnosc fizyczna i inne elementy stylu zycia sa kluczem do zdrowia,
prawidtowego rozwoju i dobrych wynikéw w nauce.

Dzieci w wieku szKo\nym 59 grupa najbardziej narazong na skutki
nieprawidtowego zywienia. Dlatego pod pojeciem zbilansowane; d'\eTy no\\ezy
rozumie¢ odpowiednig podaz pokarmu zaréwno pod wzgledem ‘\loéc‘\owym
Jak i jakosciowym. Wydaje sig, ze najprostsza formg dzigki ktorej mozna
przedstawic ANS prawidtowego zywienia dzieci i m%odz'\ez\/, adresowang do
rodzicow tej grupy wiekowej oraz sam\/ch za\nTeresowanych,Jes’r graficzna
forma piramidy zywienia i aktywnosci fizycznej dzieci i mtodziezy, ktora
zostata opracowana przez \ns’ryTuT Z\/wnoéc‘\ i Z\/vv'\en'\m. Obejmuje ona 4
podstawowe grupy produktow spozywczych jak: produkty zbozowe, mleko i
przetwory mleczne, mieso oraz ryb\/,J‘aja, warzywa i owoce. Ponadto
wyodrebniono w niej rowniez truszcze oraz cukier i stodycze.



PIRAMIDA KROK PO KROKU
WAKTYWA T OWOCE

Za baze prawidiowego zywienia dzieci i mtodziezy
przyjeto warzywa i owoce. Produktdow tych nie moze
zabraknaé w ich codzienne] diecie. Co wiecej najlepie],
aby byty spozywane do kazdego positku w roznej formie:
przekasek, zup, satatek, koktajli.

PRODUKTY PEENOTTARNTSTE

Kolejne pietro w piramidzie zywieniowe]j zajmuja produkty
zbozowe, ktdre stanowicé powinny Jjedno z gtdwnych Zrddet energii
dla rozwijajacego sie mtodego organizmu. Najbardzie]
wartosciowymi produktami sposrdd zbozowych beda te z peinego
przemiatu. Sg bogate w witaminy i skiadniki mineralne, dlatego
tez to na nich w duze] mierze powinien opierac sie jadtospis

BLAYKO [ THUSICIE dziecka.

W diecie nalezy uwzglednic¢ nabiatl, jaja, mieso oraz wedliny. Jednak
przy tym powinno sie wybieraé chude gatunki oraz wiaczyé do diety
ryby czy nasiona roslin straczkowych. Ponadto zgodnie z
zaleceniami. Instytutu Zywnosci i Zywienia poleca sie, aby dzieci
pity co najmniej 3—4 szklanki mleka dziennie. Sam wierzchotek
piramidy zajetry tiuszcze, ktdre w pordwnaniu z innymi grupami
produktdéw zywieniowych powinny stanowic¢ najmniejsza czesé diety
dzieci. Najistotniejsza zasadg dotyczaca tiuszczdw jest to,
aby ttuszcze zwierzece zastapié roslinnymi i wiasnie takie dodawad
do potraw, niezaleznie od tego czy jest ona przygotowywana na zimno
czy ciepto. Zrédtem dobroczynnych ttuszczéw w diecie moga byé

rowniez orzechys.
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Zasady prawidiowe] diety

Jak powinna wyg\qdac’ dieta
dziecka?

Podstawowe zasady S3

nastepujace:
e  najlepigj S positkow w ciggu dnia
. wybieramy produkty sezonowe
* zawsSze pamigtamy o sniadaniu po
przebudzeniu
. pamigtamy o drugim sniadaniu
e dbamy o roéznorodnosc positkow,
* Wybleramy produkty sezonowe oraz
Kolorowe .




CZEKOLADOW A
OWSIANKA
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SKLADNIKI:
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Mleko Platki owsiane 2- 3 kostki gorzkiej

ok 1/2 szklanki  3-5lyzek czekolady Ulubione
owoce

1. Ugotuj mleko | dodaj ptatki owsiane gorskie.
2. Pokrodj czekolade w drobne czastki dodaj ulubione
owoce




CHIPSY Z JARMUZU

1 duzy peczek jarmuzu
1/4 tyzeczki chili
1/2 tyzeczki soli
skoérka z potowy cytryny
ziota: oregano, tymianek

tyzka oliwy

LiScie nalezy umyC i wysuszy¢. WycigC z liSci grube

witokna i pocig¢ na mniejsze kawatki (ok. 2-3 cm). W

duzej misce zmieszal przyprawy oraz oliwe. Pociety

jarmuz wsypac¢ do miski i doktadnie wymieszac. Tak

przygotowane listki uktadamy na blaszce wytoZzonej
papierem do pieczenia. Pieczemy w piekarniku w
temperaturze 150 st przez ok .5 minut, az bedg

chrupkie ale nie spalone:)
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Owocowa kasza
jaglana

Sktadnikis:
filizanka kaszy jaglane]
banan badZ inny owoc
garsé pokruszonych migdaitow A
tyzeczka masia 0\‘. 3?’
R filizanki mleka a\
szczypta cynamonu \(C

Przygotowanie:
1)Kasze ptuczemy na gestym sicie, przelewajac kilka
razy wrzatkiem
2)podprazamy ja w suchym garnku
3)zalewamy mlekiem, dodajemy masto, gotujemy pod
przykryciem
4)dodajemy migdaly oraz przyprawy
S)podajemy z owocami sezonowymi
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OWOCE | ORZECHY

{ Wsréd zdrowych
przekasek dla
dzieci nie moze

P | zabraknac
o orzechow.
¥ W wybieramy rézne
. gatunki bo
orzechy
to bogactwo
{ nienasyconych

by kwasow
ttuszczowych i
1 witamin.
y"‘ir; Wspier,ajq prace
mozgu i
poprawiaja

pamiec.



—

- . o .
@ Pamietaj o wodzie “A
. Woda jest skiadnikiem niezbgdnym do zycia.
W organizimie perni funkcje substangji budulcowe
uniwersalnego rozpuszczalnika, uczestniczy w
transporcie min.
sktadnikow odzywczych, stanowi idealne srodowisko dla
prawidtowego przebiegu
procesow metabolicznych, reguluje gospodarke cieplng.

NaSZ Organ izm nie potrafi magazynowac

wody, dlatego pij wode codziennie w odpowiedniej ilosci

Sprawdz ile szklanek wody (po 250 ml kazda) powinnismy wypic
przez caly dzien, aby miec site i zdrowie:

dziewczynKki

4-8 lat

ok. 5 szklanek

9-13 lat | | T, .4 9-13 lat

ok. 7 szklanek n———d e ok. 6 szklanek

powyzej 13. lat | powyzej 13 lat
ok. 7,5 szklanki = = ok. 6,5 szklanki




