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Co to znaczy zdrowo sig odzywiaé?

Jes¢ pokarmy ze wszystkich grup produktéw w odpowiednich ilo$ciach, tak aby dostarczy¢ orga-
nizmowi potrzebnych substancji odzywczych. Zréznicowana i zbilansowana dieta zapewnia dzieciom
energie do prawidtowego rozwoju i sprostania codziennym wyzwaniom.

Zréinicowana i zdrowa dieta powinna zawiera¢ dania przygotowywane od podstaw z jak najmniej
przetworzonych produktéw z nastepujgcych grup: warzywa, owoce, produkty zbozowe i ziemniaki,
nabiat i jajka, rosliny straczkowe, mieso, ryby, orzechy oraz zdrowe ttuszcze. Kazda z grup dostarcza
organizmowi innych substancji odzywczych. Diete nalezy komponowa¢ z réznorodnych produktéw
z kazdej grupy we witasciwych, zalecanych proporcjach, aby pokry¢ zapotrzebowanie na rézne sktadni-
ki odzywcze. Kazdy dzien nalezy zaczynac petnowartosciowym sniadaniem, ktére powinno zawieraé
w szczegdlnosci produkty z grup: nabiat i lub inne Zrédfa biatka, produkty zbozowe petnoziarniste oraz
warzywa i lub owoce. Zdrowe odzywianie oznacza réwniez planowanie positkdw z wyprzedzeniem,
tak by pokrywaty zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze oraz uzupetniaty ewentualne braki w posit-
kach serwowanych w szkole. Powinno sie réwniez ¢wiczy¢ nawyk uwaznosci podczas jedzenia. Istot-
ne jest spozywanie positkdw na siedzgco, bez pospiechu, oglagdania telewizji, grania w gry wideo itp.
pamietajgc o spokojnym zuciu kolejnych keséw i skupiajgc sie na wygladzie, zapachu i smaku potraw.
Dzieki takiej praktyce czujemy sie bardziej najedzeni odpowiednig dla siebie porcjg, nie mamy ochoty
podjadad i jedzenie sprawia nam wiecej przyjemnosci.

D\aczego pow'\nn'\émy zdrowo sie ocliyw'\aé?

WLASCIWA DIETA chroni nasze zdrowie i pomaga zapobiega¢ wielu chorobom, m.in. chorobom uktadu
krazenia, otytosci, cukrzycy, wysokiemu poziomowi cholesterolu, a nawet niektédrym rodzajom nowo-
twordw. Zdrowa dieta umozliwia optymalne funkcjonowanie organizmu i zaspokaja nasze biezgce pod-
stawowe potrzeby fizjologiczne, wiec zmniejsza prawdopodobieristwo wystgpienia takich zachowan
jak napady ztosci, wahania nastrojéw czy apatia. Dzieki niej, nasz mdzg rozwija sie prawidtowo, co ma
wptyw na rozwdj inteligencji. Zdrowa dieta wptywa réwniez pozytywnie na nasz wyglad, a co za tym
idzie, réwniez na nasze samopoczucie i pewnos¢ siebie.

Znaczenie zdrowych nawykéw w dziecifistwie

Dziecinstwo to najlepszy czas, zeby przekazaé dzieciom wiedze o zdrowej zywnosci i wyksztatci¢ u nich zdro-
we nawyki zywieniowe. Pod pojeciem ,,nawyk” kryjg sie czynnosci wyuczone przez ich powtarzanie, zas dzie-
ci najczesciej uczg sie réznych zachowan w domu i w szkole. Promowanie zdrowych nawykéw zywieniowych
w dziecinstwie stanowi klucz do zdrowszego trybu zycia w przysztosci oraz zmniejsza ryzyko zachorowania
w dorostym zyciu. Ponadto dzieci, ktére odzywiajg sie wtasciwie, majg lepsze wyniki w szkole i wiecej energii do
aktywnosci fizycznej. Juz od pierwszych miesiecy zycia dzieci uczg sie nasladujac to, co robig rodzice — dotyczy to
takze zdrowych nawykéw zywieniowych. Chcac by¢ dla dzieci przyktadem do nasladowania, warto wprowadzic¢
najpierw zmiany we wtasnym jadtospisie.


https://quierocuidarme.dkvsalud.es/alimentacion/como-definimos-una-alimentacion-saludable

Jak to robié?

Wiaczaj dzieci do kazdego etapu dotyczacego zdrowego jedzenia:

Planowanie

positkéw Zakupy Gotowanie Serwowanie Jedzenie

Dla dzieci jest to zabawa i przygotowanie do dorostego zycia. Dzieci duzo uczg sie pomagajac w przy-
gotowywaniu positkdw, rozwija to ich wiedze na temat produktéw, sposobu przygotowania, wzbudza
chec¢ prébowania nowego jedzenia i potraw, a dodatkowo uczy samodzielnosci i wzmacnia wiezi z ro-
dzicami. Daje to tez mozliwos¢ do rozmawiania z dzie¢mi na temat roli konkretnych produktéw w die-
cie. Przygotowywanie i spozywanie positkéw w rodzinnym gronie to swietna okazja do ksztattowania
zdrowych nawykoéw u dzieci w mitej atmosferze, w ktérej dorosli dodatkowo dajg dobry przykfad.

Nawet, jesli wprowadzanie nowych zwyczajoéw zywieniowych moze poczgtkowo jawic sie jako skom-
plikowane czy trudne, wartos$¢ z podjecia tego dobrego wyzwania w rodzinie bedzie owocowato pozy-
tywng zmiang w wielu aspektach, jak np. wzmocnienie wiezi czy wzrost dobrego samopoczucia. Ponizej
przedstawiamy wskazowki jak krok po kroku przejs¢ cata rodzing przez te pozytywng zmiane do no-
wych, trwatych nawykow zywieniowych.

1. ZDROWE JEDZENIE POWINNO BYC NAJLATWIEJSZYM WYBOREM.

WSKAZOWKI:

e Postaw miseczke z warzywami i owocami na wysokosci wzroku dzieci oraz ,,wyciggniecie reki”
w salonie czy kuchni. Niech dziecko bedzie otoczone przez dobre produkty;

e Miej zawsze w salonie czy na blacie w kuchni wode w dzbanku i blisko szklanki, a bidon z wodg
u dziecka w pokoju i w plecaku, co bedzie przypominac o regularnym piciu;

e Ogranicz dostep do niezdrowego jedzenia poprzez nie kupowanie ich lub chowanie do gérnej
szafki. Zamiast nich ustaw owoce i orzechy na wierzchu;

e W ramach zabawy z dzieckiem twdrz zdrowe alternatywy réwnie smaczne jak stodycze.

2. ZWIEKSZAJMY ATRAKCYJNOSC ZDROWEGO PRODUKTU POPRZEZ NAZWE, CZY WYGLAD.

WSKAZOWKI:

e Nazywaj warzywa czy owoce jako co$ nietypowego, niezwyktego — brokuty moga byc¢
zielonymi drzewkami albo brokutami petnymi mocy;

e Serwuj kanapki z przybraniem, moze i nie zostanie zjedzona dekoracja, ale sama kanapka
bedzie wydawac sie smaczniejsza; Do przybierania kanapek, zaangazuj dziecko, niech
z udostepnionych sktadnikdw, samodzielnie stworzy kolorowg kanapke;



3.

e Zmieniaj sezonowo jedzenie, jesli co$ wydaje sie nowe to ciekawi i jest wieksza szansa, ze
dziecko bedzie miato ochote sprébowag;

e Organizuj co jakis$ czas konkurs na najlepszg potrawe, najfajniejszg nazwe dania i rodzina
bedzie wybieraé zwyciezce.

KONSEKWENCJA TO OCZYWISTY WYBOR. Jesli owoce i warzywa beda bardziej dostepne
niz niezdrowe przekaski to wiadomo, co jest norma.

WSKAZOWKI:

e Zawies$ kalendarz sezonowosci na lodéwce lub w kuchni;

e Ogranicz dostep do zywnosci przetworzonej, a z kolei utatw do nieprzetworzonej — to jest dla
nas norma;

e Chodz razem z dzieckiem na zakupy (jesli duze sklepy z duzym asortymentem niezdrowej
zywnosci wywotujg nerwowgq atmosfere i ztos¢, wybierajcie mate bazarki i sklepy z dobra
zywnoscig), gotujcie i jedzcie razem;

e W czasie wolnym organizuj wycieczki do lokalnych przetwdércow, aby docenia¢ narodowg
tradycje. Mozna tez wybrad sie na farme ze zwierzetami lub zbiory owocow.

Nawyki, ktére nalezy wspieraé:

10.

4-5 POSIEKOW DZIENNIE. Zapewnia nam to zbilansowang diete, bez dtugich okreséw
niejedzenia i nadmiernie obfitych positkdw. Ogranicza to rowniez szanse siegania po przekaski
w dtugich okresach niejedzenia.

CODZIENNE JEDZENIE SNIADANIA. Sprawia, ze mamy energie do wyzwan od rana i chronimy
sie przed odczuwaniem stresu wywotanego brakiem jedzenia.

. JEDZENIE W SPOKOJU. Daje nam mozliwo$¢ czerpania przyjemnosci z positku i chroni przed

nadmiernym jedzeniem.

JEDZENIE W RODZINNYM GRONIE. Jest szansg na poznanie swoich upodoban i zgodnie
z nimi zaplanowania positkéw.

WEACZANIE DZIECI W PLANOWANIE zdrowych positkow oraz ich przygotowywanie.

ZACHECANIE DZIECI DO PROBOWANIA nowych produktéw spozywczych, np. poprzez danie
im mozliwosci wyboru pomiedzy dwoma nieznanymi warzywami czy owocami i podanie
matych porgji.

PORCJE ODPOWIEDNIE DO WIEKU ORAZ PLCI, gdyz dziewczynki i chtopcy majg rézne
zapotrzebowanie na kalorie w zaleznosci od wieku.

. PICIE WODY jako gtéwnego Zrédta ptynow podczas positkéw i pomiedzy nimi.

AKTYWNY STYL ZYCIA, w tym éwiczenia fizyczne o $redniej i duzej intensywnosci co najmniej
60 minut kilka razy w tygodniu (spacer, bieganie, zabawa w parku, gimnastyka itp.).

SPOZYWANIE:
e sezonowych warzyw, zwtaszcza surowych,

e Swiezych, sezonowych owocdw, najczesciej na surowo, wraz z jadalng skorka,



e pelnoziarnistych produktow zbozowych i ziemniakdéw (chleb, makaron, ryz, itp.),

e mleka i produktéw mlecznych,

e roslin strgczkowych (cieciorka, fasola, soczewica, itp.) zamiast czesci dan miesnych,
e suszonych owocow i orzechow jako przekgska lub deser,

e oleju rzepakowego ttoczonego na zimno lub oliwy z oliwek na surowo
jako dodatek do dan np. satatek.

NAWYKI, ktére na\eiy ograniczat
i POMYSLY, Jak to zrobié:

1. SPOZYWANIE TtUSZCZOW
- nalezy unikaé¢ dan smazonych i panierowanych. Najbardziej zalecane jest pieczenie
w piekarniku, ktére nadal daje efekt smakowitosci.

2. CZESTE JEDZENIE StODYCZY
— nalezy edukowac dzieci i zacheca¢ je do jedzenia niedostadzanych suszonych owocow
(rodzynek, suszonych moreli, fig itp.) i Swiezych owocow.

3. PICIE NAPOJOW StODZONYCH (cola, oranzada, napoje izotoniczne, soki itp.)
— dzieci powinny pi¢ gtownie wode.

4, StODKIE WYPIEKI | ARTYKULY CUKIERNICZE
— mozna zastgpi¢ zdrowymi domowymi przekgskami, np. zmiksowane awokado z dodatkiem
kakao i daktyli jako czekoladowy pudding, pudding chia na bazie jogurtu czy owocowy koktajl.

5. SPOZYWANIE JEDZENIA TYPU FAST FOOD lub jedzenie przetworzonych,
miesnych dan gotowych (kietbaski, pasztety itp.)
— mozna zamieni¢ je upieczonym przez nas miesem lub pasztetem warzywnym oraz domowymi,
lepszymi wersjami fast fooddéw, np. pieczonymi frytkami czy domowa pizzg z warzywami.

6. PODAWANIE DAN GOTOWYCH (krokiety, zapiekanki, pizza,
wstepnie podsmazone ziemniaki i inne tego rodzaju dania)
- sprébujmy sami wiecej ugotowac i zamrozic odpowiednia porcje na inny dzien.

7. DUZA ILOSC SOLI W KUCHNI (wiecej niz 1 tyzeczka od herbaty)
— zastgp jq ziotami (tymianek, rozmaryn, majeranek czy czaber) oraz czosnkiem czy cebula.

8. SLONE PRZEKASKI
Zamiast tego nalezy zachecac dzieci do jedzenia niesolonych pestek i orzechéw
(wtoskich, laskowych, ziemnych, migdatéw, pestek stonecznika czy dyni itp.).

9. CZAS SPEDZONY ,,PRZED EKRANEM” (telewizja, komputer, konsole do gier itp.)
warto zamienié na ruch, szczegélnie na swiezym powietrzu (co najmniej 1 godzina dziennie)
lub wspdlne czytanie.

10. JEDZENIE | GOTOWANIE W SAMOTNOSCI
Gotuj i jedz positki razem z dziecmi — to $wietna okazja do ksztattowania zdrowych nawykow
i dzieci w mitej atmosferze, w ktérej dorosli dajg dobry przyktad.



Co WAZNEGO DLA NASZEGO ZDROWIA zawierajg
warzywa i owoce w danym kolorze?

CZERWONE warzywa i owoce

zawierajg m.in. witaminy A, C, K, B6, oraz potas, btonnik.

Whptywaja na: stan wtoséw, skdry, paznokci, prawidtowe trawienie pokarmoéw
i nizszy cholesterol.

POMARANCZOWE | ZOLTE warzywa i owoce

zawierajg, m.in. prowitamine A, czyli beta-karoten, witamine C, witamine E.
Wptywajg na: wzrok, odpornos¢ i wolniejsze starzenie sie skory.

ZIELONE warzywa i owoce

zazwyczaj sg bogate w zelazo, magnez, wapn, witaminy z grupy B,

oraz witaminy C, E i K. Wptywajg na: poprawe koncentracji, pamie¢ i myslenie,
nastréj, lepsza krzepliwos$¢ krwi i prawidtowe trawienie.

FIOLETOWE warzywa i owoce
sg bogate m.in. w witamine C, btonnik i antocyjany. Wptywajg na: wzrok, prace
naszego serca, trawienie pokarmow, naszg pamiec, koncentracje i samopoczucie.

BIALE warzywa i owoce

sg bogate w: btonnik, potas i magnez. Sg niskokaloryczne, moga wptywadé
na lepszg prace uktadu pokarmowego. Niektére z nich, np. czosnek,

sg stosowane jako lek na przeziebienie.

OGOLNE ZALECENTA ZYWIENIOWE
dla zdr*owej oSoby dorosjfej

Dton osoby dorostej = PORCJA dla osoby dorostej Dton dziecka = PORCIJA dla dziecka



grupa produktéw

spoinczych czgstosé przykladowa porcja

1 szklanka sataty

WARZYWA co najmn.lej 1/2 t.alerza gotowanych warzyw
3-4 porcje 1 duzy pomidor
2 marchewki
1-2 porcje
gjcz\j’\;\:ﬂz? 1 Srednie jabtko
OWOCE r: orci dca) 1 miseczka wisni
P p e 1 plaster arbuza
spozywanych
warzyw)
3—4 kromki chleba petnoziarnistego
) 1 butka z maki z petnego przemiatu
Produkty ZBOZOWE co najmniej 1 garsc¢ petnoziarnistych ptatkow
i ZIEMNIAKI 5 porgcji owsianych
1/4 talerza ryzu lub makaronu razowego
1 duzy ziemniak
1 szklanka mleka
NABIAL 3-4 porcje 1 szkla.nka Jogurt.u_na_turalnego
1 porcja serka wiejskiego
2 plastry sera z6ttego
Zrodta biatka:
RYBY
lub 1 filet ryby
JAJA 5 matych rybek
2 porcje 50 g suchych nasion roslin stragczkowych
lub i dziennie ogétem 1 $rednie jajko
NASIONA ROSLIN 1 porcja kurczaka, indyka lub krdlika
STRACZKOWYCH
lub
CHUDE MIESO

ORZECHY i PESTKI jako dodatek do potraw

TLUSZCZE ROSLINNE jako dodatek do potraw

OKAZJONALNIE

MIESO WYSOKO Najlei)iej s‘amer;u up,iec Ech.ab qu inkne chuse mieso,
PRZETWORZONE a nastepnie podawacd pokrojone do kanapek.

kietb dli Pasztety warzywne s3 super alternatywa,
(kietbasy czy wedliny) sprébuj pasztetu z selera!

SLODYCZE, StONE
PRZEKASKI, NAPOJE
SLODZONE, itp.

Zamien niezdrowe przekaski na owoce,
warzywa, orzechy i pestki



W jaki sposéb czerpaé
WIECEJ PRZYIEMNOSCI 2 positku?

Z odpowiedzig przychodzi psychologia jedzenia i nowe podejscie ksztattujgce sie w jej ramach —
Uwazne sedzenie. Uwazne Jedzenie uwrazliwia na odczuwanie wrazen zwigzanych z jedzeniem,
a w zwigzku z tym sprzyja zréwnowazonemu odzywianiu sie i przyjemnosci z jedzenia. Dodatkowo
wspiera podejmowanie dziatan ograniczajgcych marnowanie produktéw spozywczych.

Nawyk Uwaznego Jedzenia to:

Ciekawosé dotyczaca
wrazefi zwigzanych

Spokojne jedzenie
bez zaktécer

z zewnatrz F :\e/clzeniem
(np. bez ogladania | sygnatdw pyngeych
z ciafa.

’ce\ewizji)

Jak sig nie przejadaé?

Uwazne Jedzenie uwrazliwia na rozréznianie odczu¢ gtodu i sytosci, co sprzyja utrzymaniu prawi-
dtowej masy ciata. Podczas jedzenia powoli w skupieniu jestesmy w stanie szybciej dostrzec sygnaty
Swiadczace o nasyceniu i doswiadczamy wiecej podczas jedzenia, co sprawia nam przyjemnosé. Dzieki
praktyce Uwaznego Jedzenia jesteSmy bardziej najedzeni odpowiednig dla siebie porcjg, nie mamy
ochoty podjadac i jedzenie sprawia nam wiecej przyjemnosci. Nauka samoregulacji, czyli jedzenie wy-
starczajgcej ilosci pokarmu dzieki wtasciwej identyfikacji sygnatow wewnetrznych gtodu i sytosci, jest
kluczem do prawidtowej masy ciata.



Jak ;\eéé uwaznie?

1)

2)

3)

4)

5)

PRZED POSILKIEM

Usigdzcie razem do positku i uzgodnijcie w rodzinie, ze staracie sie podczas jedzenia
nie korzystac z telefonu lub innych urzadzen (np. tablet, TV).

Poczekajcie chwile, zanim zaczniecie jes¢, poczujcie jak siedzicie.
Mozecie wzig¢ gteboki wdech i wydech.

Poczujcie, jak bardzo jestescie gtodni. Mozna od tego rozpoczgé rozmowe podczas positku
(naile jestes gtodny w skali 1-10?). Zastandwcie sie wspdlnie, w jaki sposéb odczuwacie gtéd?

Na ile to mozliwe, delektujcie sie razem wspdélng chwilg jedzenia:

* jak wyglada?

jak pachnie?

jakg ma temperature? <

jaka ma konsystencje?

* jaki ma smak?

* jaka ma ostros¢?

Wymienicie sie spostrzezeniami. To jest Swietny temat do wspdlnej rozmowy.
Co byto najprzyjemniejsze w tym jedzeniu? Co mozna by zmienic?

POD KONIEC POSILKY

Zastandwcie sie i porozmawiajcie o tym, jak czujecie nasycenie i po czym je poznajecie. Kazdy cztonek
rodziny konczy jedzenie, gdy poczuje sie w potowie najedzony. Jesli co$ zostanie na talerzach, to warto
zapakowac na pozniej. Nie ma potrzeby jes¢, gdy nie jestesmy gtodni.
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