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Jak prawidlowo zaplanowac positek ?

Dieta dzieci i mlodziezy peini bardzo wazna role. Odpowiedzialna jest
miedzy innymi za prawidlowy wzrost, rozwo6j, a takze zdrowie.

Wazne jest, aby dieta byla urozmaicona oraz odpowiednio zbilansowana.
Aby wszystkie sktadniki odzywcze, witaminy oraz skladniki mineralne
byly dostarczone do organizmu w jadlospisie powinny znaleZé sie takie
produkty jak: warzywa i , produkty zbozZowe, produkty biatkowe
oraz tluszcze.

Produkty, ktore ﬁowinv znalezé
sie w diecie:

1-2 porcje - tluszcze

5 porcji - produkty
zbozowe

Aby przygotowany positek byl peinowarto$ciowy warto
skorzystaé¢ z modelowego talerza zywieniowego,
ktéry w graficzny sposob przedstawia iloéé porcji oraz

grupe produktow, ktore nalezy wiaczyé do positku.

Opracowanie:
Emilia Wrona - Dietetyk
Mazowiecki Szpital Wojewddzki im. éw. Jana Pawta II Sp. z o0.0. w Siedlcach
Poradnik ten nie ma na celu zastepowania fachowej porady dietetycznej, ale ma dostarczyé
informacji zwigzanych z zaleceniami zywieniowymi dzieci i miodziezy.
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Regularne positki &
g P &0

Spozywaj 4 - 5 posilki dziennie, regularnie o staltych porach.“
Przerwa miedzy positkami nie powinna by¢ wieksza niz 3 - 4 ¢ rin
godziny. Stale godziny positkéw pozwolg na nie podjadaniew

ciggu dnia.
Pamietaj o myciu zebéw po kazdym spozytym positku!

Produkty zboZowe
Wybieraj produkty zboZowe, gldwnie te z pelnego przemiatu. W
Produkty te sg bogatsze w sktadniki odzywcze. Sg one
zrodiem wielu witamin, gtéwnie z gr B, sktadnikéw
mineralnych oraz blonnika pokarmowego. Spozywaj
pieczywo pelnoziarniste, makarony razowe, grube kasze :
(gryczana, jeczmienna), oraz ryz brazowy. Produkty te &;
sprawig, Ze energia jest powoli uwalniana do naszego
organizmu, dzieki czemu jesteémy syci przez dluzszy czas. A
Dostarczany btonnik pokarmowy usprawnia prace jelit i ‘.up
zapobiega zaparciom. Wprowadzenie do swojego ]adlosplm
wyzej wymienionych produktéw przyczyni sie do
zmniejszenia ryzyka wystapienia cukrzycy, nowotworow
(szczegblnie jelita grubego) oraz chordb serca.

Warzywa i owoce

Warzywa i owoce = 50% spozytych produktow w ciggu doby.
Pamietaj, aby warzywa byly dodatkiem do kazdego positku. Warzywa i owoce
dostarczajg do organizmu cenne witaminy, sktadniki mineralne oraz blonnik
pokarmowy. Powinny byé one spozywane jak najczeéciej, w jak najwiekszej
ilodci. Dlatego w 2016r Instytut Zywnoéci i Zywienia wprowadzit zmiany
dotyczace ukiadu piramidy. Nad aktywnoscia fizyczna umiescit warzywa i
e jako produktv po, ktore powmmsmv suggac ]ak na]c:zqsme]
W ciggu dnia powinno spozywac SIQ co najmniej 400 g
warzyw i owocow.
Nalezy jednak pamietaé, aby zachowane byty
odpowiednie proporcje:

3/4 — warzywa 1/4 — owoce
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W ciggu dnia zalecane jest spozywanie co najmniej 2 szklanki mleka.
Odpowiednim zamiennikiem tego produktu moze byé takze jogurt
naturalny, kefir oraz ser (w pewnym stopniu).

Pamietaj o nabiale !

Mleko i jego przetwory sa doskonatym Zrodiem biaika,
wapnia, magnezu, witaminy A, witamin z gr B.
Produkty mleczne sg najlepszym zrddtem przyswajalnego
wapnia - produktu niezbednego do prawidlowej budowy
koéci oraz zebdw.

Ogranicz mieso

Jedz mniej miesa ! - Zwiekszajac iloéé spozytych ryb, jaj oraz nasion roélin straczkowych.
Preferowanym miesem jest dréb; indyk lub kurczak.

Nalezy jednak pamietaé, o réznorodno$ci w przygotowanych positkach.

Dlatego odpowiednig alternatywa dla mies sg rowniez nasiona roslin straczkowych- ktore sa
doskonalym Zrédiem biatka.

Odpowiednim zamiennikiem miesa sa takze

bogate w witaminy i sktadniki mineralne- jaja.

Pamietaj, takze o rybach, ktore dostarczaja

do naszego organizmu kwasy nienasycone omega-3.
Powinny by¢ one spozywane co najmniej 2 razy w tygodniu.
Odpowiednio przygotowana ryba

powinna by¢ pieczona lub gotowana.
Smazac rybe pozbawiamy jg drogocennych
dla nas wtadciwoéci.
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Zywieniowe

Tluszcze

dla dZ]:eC.:I 1 Tluszcze sg nieodlgcznym elementem diety kazdego z nas.
mlOdZIQZV Spozywanie ttuszczy dobrej jakosci pozwoli na prawidlowe dziatanie
uktadu nerwowego oraz uktadu krwionoénego. Rodzaj i odpowiednia
iloé¢ spozytych tluszczy obnizy takze poziom zlego cholesterolu (LDL)
jednoczes$nie podnoszac poziom dobrego cholesterolu (HDL) we krwi.
Dodatkowo ulatwiaja proces przyswajania przez organizm witamin A, D, E oraz K. W swojej

diecie ogranicz nasycone kwasy tluszczowe, ktore maja negatywny wplyw na nasz organizm,
jednoczeénie zwiekszajac iloéé ttuszczy nienasyconych.

TLUSZCZE NIENASYCONE- SPOZYWA]
JURLTEY > TEUSZCZE NIENASYCONE WIELONIENASYCONE
" Zrédio kwasow tluszczowych omega-3: ryby np; toso$, sardynki, makrela, siemie Iniane, soja,
orzechy
zrodio kwaséw tluszczowych omega-6: oleje roélinne: kukurydziany, stonecznikowy, sojowy
“+....5 TEUSZCZE NIENASYCONE JEDNONIENASYCONE
zrodlo: olej rzepakowy, oliwa z oliwek, awokado, migdaty

PRAE AL XX

zrodlo: tluszcze miesne, oleje tropikalne: olej kokosowy, olej palmowy
TLUSZCZE TYPU TRANS - ZREZYGNU)
zrodlo: oleje utwardzone, margaryny, wyroby cukiernicze J N

Do smazenia uzywaj oleju rzepakowego
badZ oliwy z oliwek (kwasy tluszczowe
jednonienasycone, ktore znajdujg sie w [
tych olejach sa odporne na zmiany -
zachodzace pod wplywem temperatury,
negatywnie wplywajgce na nasz
organizm).

Ogranicz SOL

W ciggu dnia podaz soli nie powinna przekraczaé 5.g
(plaska tyzeczka).
Co zrobié aby zmniejszy¢ iloéé spozycia soli ? b,
— Nie dosalaj. S6l zastap ziolami i przyprawami. - -
Odpowiednimi zamiennikami sa: majeranek,oregand, -
bazylia, lubczyk, tymianek, rozmaryn, kmin, czosnek, *' .
papryka mielona, kurkuma, imbir, cynamon, a nawet sok z -
cytryny.
—S0l znajduje sie w produktach wysokoprzetworzonych
oraz konserwowych - OGRANICZ spozycie tych produktéw.
Zastap je produktami Swiezymi, wykonanymi przez siebie. -
—0granicz spozycie produktéw bogatych w sélsgto_ . =
produkty typu fast-food, chipsy, orzeszki w panierc:é. "
& :»Ql";iﬂ'"r‘-
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Ogranicz cukier

Produkty zawierajace cukier jak i sam cukier jest wysokokaloryczny.
Procz tego cukru, ktéry sypiemy do herbaty czy kawy cukier znajduje
sie on w kazdym produkcie przetworzonym. Pamietaj, ze wyroby
cukiernicze précz cukru zawierajg, takze tluszcze, ktére sa
niezdrowe. Nie dostarczajg one jednak istotnych dla organizmu
skladnikow mineralnych oraz zdrowych tluszczy.
Odpowiednimi zamiennikami stodyczy sq warzywa i owoce, owoce
suszone, orzechy, nasiona.
Nadmierne spozywanie cukréw przyczynia sie do nadwagi,
otytoéci, prochnicy zebdw.

Pamietaj o wodzie!

Woda jest niezbednym skladnikiem to prawidlowego funkcjonowania organizmu. Nie jeste$my w
stanie magazynowaé wody- dlatego ptyny nalezy uzupeiniaé regularnie.
Wyeliminuj z diety kolorowe napoje gazowane i niegazowane, napoje energetyczne,
smakowe wody.

Zapotrzebowania na plyny u dzieci i mtodziezy:

Dzieci 1-3 lat —1,25 1 dziennie

N Dzieci 4-6 lat —1,6 1 dziennie
N _2 Dzieci 7-9 lat —1,75 1 dziennie
e Dziewczeta 10-18 lat —1,9-2,0 1 dziennie
\q_ ; Chiopcy 10-18 lat —2,1-2,5 1 dziennie
\
Spakuj butelke

\ sax wodydo plecaka!:)
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Aktywno$éc fizyczna

Prawidlowo dobrana aktywnosé fizyczna prowadzi do zachowania zdrowia
oraz sprzyja rozwojowi organizmu. Wigczona w Zycie aktywno$é fizyczna
wplywa na prawidlows budowe mieéni, rozwija nasz uktad krazeniowy- oddechowy oraz podnosi
nasza wydolno$é i sprawnoéé. Aby wykonywane przez Ciebie éwiczenia przyniosty efekty -
wykonuj je systematycznie: 20-30min przez co najmniej 5 dni w tygodniu.

Wplyw aktywnosci fizycznej

g »‘i; J Reguluje przemiane
' \ materii
1 S . mniejsze ryzyko
_ otytoéci
e . PRI, Zapobiega cukrzycy

.. typu 2
powstrzymuje, a nawet opdznia

rozwdj nadciénienia tetniczego mniejsze ryzyko zachorowan
na choroby sercowo-naczyniowe

Sen

Niedobor snu prowadzi do zaburzenia koncentracji. Przed snem
nalezy ograniczy¢ korzystanie z komputera, telewizora, telefonu czy
innych urzadzen elektrycznych. Wazne jest, aby codziennie kiasé sie

w miare o statych porach.

Techniki kulinarne

Sposob obrébki termicznej ma ogromne znaczenie na zdrowie.
Dluga obrobka pozbawia produkt z zawartych w nim witamin i
skiadnikdéw mineralnych. r-\

O

Iz
a5

Aby twdj positek byl pelnowarto$ciowy przygotuj go poprzez:
— gotowanie, :
— gotowanie na parze,

— blanszowanie,

— pieczenie w rekawie,

— smazenie bez dodatku tluszczu,
— duszenie
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« Biale pieczywo/ buiki/ rogale/drozdzéwki — Pieczywo peinoziarniste razowe badZ zytnie/ bulki razowe, typu
graham

 Cukier — stewia, ksylitol, melasa, erytrytol, syrop klonowy, syrop daktylowy, miéd

« Stodzone platki $niadaniowe — platki owsiane z dodatkiem owocdéw, cynamonu, orzechéw

« Stodycze/ Stodkie przekaski — orzechy, owoce, warzywa, jogurt naturalny + owoc, galaretki bez dodatku cukru,
koktajle warzywne, owocowe

» Stone przekaski, chipsy — chipsy domowe zrobione przez siebie np. z buraka, ziemniaka, marchwi, pietruszki z
dodatkiem oliwy z oliwek, przypraw ( oregano, bazylia, ziota prowansalskie, papryka)

« Zywnoéé przetworzona typu fast-food — domowe burgery, tortille, zapiekanki, pizze,

» Gotowe sosy — sosy zrobione w domu na bazie jogurtu naturalnego, warzyw, przypraw, oliwy z oliwek

» Tluszcze pochodzenia zwierzecego — Na produkty zawierajace ,,zdrowe" ttuszcze np: olej lniany, oliwa z oliwek,
pasta z awokado, hummus, orzechy, nasiona stonecznik, masto orzechowe.

« Mleko i produkty mleczne — na produkty o niskiej zawarto$ci tluszczu; chude sery twarogowe, mleko spozywcze
2% tluszczu, naturalne jogurty, kefiry.

« Mieso czerwone; wieprzowina, wolowina , podroby, tluste ryby, ge$, kaczka, tluste wedliny — mieso biate; indyk,
kurczak, chude wedliny.

« Napoje stodkie gazowane, energetyczne, woda smakowa — woda z dodatkiem owocdédw; pomaranczy, malin,
grejpfruta, cytryny, miety

Patrz na etykiety

Bardzo wazne w wyborze produktéw spozywczych sa ETYKIETY.
Etykieta powinna by¢ jak najbardziej rzetelng informacjg dotyczaca danego produktu.

Powinna zawieraé:

- Nazwe produktu - Mase netto

- Termin przydatnoéci - Warto$é odzyweza

- Dane producenta _ 4

- Oznaczenia partii ( oéwiadczenie zywieniowe czyli kazda informacja ktéra 1) g 3 4

sugeruje, ze produkt posiada szczegblne cechy odzywcze np. beztluszczowe,
niskocukrowe czy light)

Jak ¢ etykiety ? | Waoscodzywea | )

a czytac etyKiety ¢ willg  wipori(20g)” % (@50m)
ey e . Wartos¢ 453 kJ 9K 1%

1 §kiadn1k1 OdZVI’\ICZE energetyczna 108 keal 22kcal 1%

2. Srednia wartos¢ odzywcza w 100 g lub 100 ml danego produktu ez 309 06g 1%

& . Py . .e -w tym kwas

3. Srednia wartos¢ odzywcza w 1 porcji B e 17 039 %

4. Udzial procentowy dotyczacy referencyjnego dziennego spozycia dla f“;g;f’r:'g::;v ;7"3 gfg ::‘j

osoby dorostej Bialko 1909 o B

5. Obja$nienie zastosowanego przeliczenia dot. dziennego L. ST i e s

zapotrzebowania dla osoby dorostej
P v J * Referencyja wartos¢ spozycia dla przecigtnej osoby dorostej

6. Iloé¢ porcji w jednym opakowaniu (8400 kJ12000 kcal).
**1 porcja = 20 g szynki konserwowej.
Opakowanie zawiera 10 porcji. 6



