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POINAT ZASADY IDROWEGO JYWIENTA
Y] 1GODNIE 1 PIRAMIDA IDROWEGQ IYWIENIA T STYLU IYCTA DLA DITECT T MYODZIELY

1. SPOZYWAT POSTEKT REGULARNIE (& = 5 POSTEKOW CO 3 - 4 GODZINY).

Wiasciwa czestos¢ spozywania positkow to wazny element zdrowego odzywiania. Zdrowy cztowiek powinien spozywac regularnie
4 - 5 positkdw dziennie, przerwy miedzy nimi powinny wynosi¢ 3 — 4 godziny. Sniadanie nalezy zje$¢ w ciggu 1 - 2 godz. po wsta-
niu z t6Zka, a kolacje okoto 3 godz. przed snem.

L. WARZYWA T OWOCE SPOZYWAJ JAK NAJCZESCIE], DO KAZDEGO POSTEKU

Powinnismy spozywac ich co najmniej 400 g dziennie, w co najmniej 5 porcjach (3 porcje warzyw, 2 porcje owocow), Z tego
1 porcje moze stanowic 1 szklanka soku.

3. SPOZYWAT PRODUKTY ZBOZOWE, ZWEASZCZA PEENOZIARNISTE

Produkty zbozowe powinny by¢ sktadnikiem wiekszosci positkdw. Z produktéw zbozowych nalezy jak najczesciej wybierac
artykuty z tzw. petnego przemiatu. Oprécz pieczywa petnoziarnistego (razowego, graham), poleca sie takze ryz petnoziarnisty bra-
zowy, makaron razowy, kasze (m.in. gryczang i jeczmienng) i ptatki (jeczmienne, owsiane, zytnie).

b, CODZIENNIE PIJ (0 NAJMNIE] 7 PORCTE MLEKA. MOZEST JE ZASTAPLC
JOGURTEM, KEFIREM T = CZESCIOWO — SEREM.

Mleko i przetwory mleczne majg wiele prozdrowotnych waloréw, sg idealnym Zrédtem wapnia,
biatka oraz witamin: B1, B2, B6, B12, kwasu foliowego, witaminy A i magnezu. Rbwnoczesnie
dostarczajg stosunkowo mato kalorii.

taczenie produktéw zbozowych z produktami mlecznymi poprawia wykorzystanie biatka roslinnego przez organizm cztowieka.

). OGRANICZAT SPOZYCIE MIESA DO 0,5 K6/TY6.
JEDZ RYBY, NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH TJAJA.

W celu ograniczenia spozycia ttuszczu zwierzecego, nalezy wybierac¢ chude gatunki miesa, najlepiej pochodzenia drobiowego
(indyk, kurczak) i chude mieso czerwone (wotowe i wieprzowe).

Dobrym zamiennikiem miesa, bogatym w biatko, sg rosliny strgczkowe. 1 — 2 razy w tygodniu mozna zje$¢ zamiast dania miesnego
potrawe przygotowang z grochu, czy fasoli.

Mieso mozna rowniez zastapic jajami. Nie mozna zapomniec o rybach pochodzenia morskiego. Ryby powinny by¢ spozywane
minimum dwa razy w tygodniu.

J
[ PROGRAM
Krajowy Oérodek I ) dla szkét
Wsparcia Rolnictwa —

,Program finansowany ze srodkéw Unii Europejskiej oraz budzetu krajowego”



MATERLALY DLA RODZICA KLAS 1 - 3

b. OGRANICZAT SPOZYCLE THUSZCZOW ZWIERZECYCH.
IASTEPUT JE OLEJAMI ROSLINNYMI.,

Najczesciej powinien byc spozywany ttuszcz roslinny (zwtaszcza olej rzepakowy lub oliwa z oliwek), ale w niewielkich ilosciach
i najlepiej w postaci surowej, jako dodatek do suréwek czy innych potraw.

1. UNIKAT SPOZYCIA CUKRU T SEODYCZY.
IASTEPUJ JE OWOCAML L ORZECHAML! ﬂ

Najlepiej unikac spozywania stodyczy. Nalezy tez wykluczy¢ dodatek cukru do potraw ‘*@'
i napojow i wybiera¢ produkty niskostodzone.

Stodkie przekgski mozna zastapi¢ owocami, a czasem takze niesolonymi orzechami lub nasionami.

Orzechy (zwtaszcza wtoskie), migdaty, nasiona stonecznika, czy dyni sa Zrodtem nienasyconych
kwasow ttuszczowych. Ich dodatek, nawet w nieduzej ilosci, do codziennej diety korzystnie wptywa na nasze zdrowie.

b, NTE DOSALAT POTRAW . UZYWA] Z1Gt!

Kuchnia obfitujaca w ziofa i przyprawy moze wzmocni¢ prozdrowotne dziatanie diety bogatej w owoce i warzywa. Zamiast dopra-
wiac potrawy solg oraz gotowymi mieszankami przyprawowymi, warto na co dzien uzywac takich zidt/ przypraw, jak rozmaryn,
oregano, tymianek, bazylia, kurkuma, czosnek, imbir czy cynamon.

1. PAMIETAT 0 PICTU WODY, CO NATMINIE] 2 L DZTENNIE.

Woda nalezy do niezbednych sktadnikéw pokarmowych i musi by¢ dostarczana do organizmu regularnie i w odpowiednich
ilosciach. Niedostateczna jej podaz szybko prowadzi do odwodnienia. Nalezy pi¢ co najmniej 2 | wody dziennie. Woda zawarta jest
rowniez w spozywanych produktach i potrawach (np. w zupach). Woda moze pochodzi¢ takze z sokdw, zwilaszcza warzywnych,
oraz mleka i napojow mlecznych. Zroédtem wody moga by¢ réwniez herbata, najlepiej ziotowa. Natomiast nalezy wyeliminowac

z diety spozycie napojow stodzonych i wod smakowych.

10. PAMIETAT TAKZE 0 AKTYWNOSCT FLZYCZNEDII!

Poza zywieniem dla naszego zdrowia bardzo wazna jest codzienna aktywnos¢ fizyczna.
Korzysci zdrowotne zapewnia regularne wykonywanie umiarkowanej aktywnosci aerobowej,
takiej jak np. spacer, rekreacyjna jazda na rowerze, ptywanie rekreacyjne, aqua-aerobik,
wchodzenie po schodach.
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Piramida zdrowego zywienia i stylu Zycia dla dzieci i mtodziezy. Instytut Zywnosci i Zywienia 2019
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