Jak zdrowo sie odZywiac?

Prawidtowe odzywianie cztowieka polega na dostarczeniu organizmowi niezbednych
sktadnikdw odzywczych, energii i substratéw potrzebnych do utrzymania zdrowia i wszystkich funkcji
organizmu.

Sktadniki odzywcze (pokarmowe) odzywiajg nasz organizm. Sg nimi: biatko, weglowodany,

ttuszcze, witaminy, skfadniki mineralne. Wszystkie muszg by¢ dostarczane organizmowi
o odpowiednich ilosciach, bowiem zapewniajg prawidtowe jego funkcjonowanie. Sktadniki odzywcze
dzielimy na:

e energetyczne: weglowodany, ttuszcze,
e budulcowe: biatko, sktadniki mineralne, kwasy ttuszczowe,
¢ regulujace: witaminy, sktadniki mineralne.

Nie istnieje produkt spozywczy,
ktéry zapewniatby naszemu organizmowi
wszystkich niezbednych sktadnikow
odzywczych w odpowiednich i potrzebnych
dla organizmu ilosciach. Tylko odpowiednie
wykorzystanie wielu roéznych produktéw
spozywczych pozwala na wifasciwe
zbilansowanie diety.
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aktywnosé¢ fizyczna to podstawa !

Dla zapewnienia spozycia odpowiedniej ilosci sktadnikdw odzywczych, nalezy uwzglednic¢
w dziennej racji pokarmowej produkty z kazdej grupy:

o produkty zboZzowe: sg zrédtem weglowodandw, biatka roslinnego, witaminy z grupy
B.  Znajdziecie je w: ciemnym pieczywie, kaszach, ptatkach zbozowych, musli

i makaronach. Powinny wystepowaé w kazdym positku.

e warzywa i owoce: powinny byé spozywane 2-4 razy dziennie, sg zrédtem witaminy
Ci karotenu, soli mineralnych. Regulujg prace przewodu pokarmowego.

e mleko i przetwory mleczne: to zrédto wapnia, biatka i witaminy A i D. Wspomagaja
zapotrzebowanie organizmu na wapn, szczegélnie w okresie wzrostu i dojrzewania.

e mieso (czerwone, drob, wedliny) ryby, jaja: powinny wystepowaé co najmniej
w jednym positku dziennie, sg bogate w biatko, i witaminy z grupy B. Nalezy wybiera¢

chude gatunki miesa i spozywac je z umiarem. Ryby natomiast dostarczajg cenne
kwasy omega 3.



e WODA: niezbedny sktadnik pozywienia, reguluje temperature ciata, jest
transporterem sktadnikdw odzywczych oraz reakcji biochemicznych w organizmie.
Zalecana ilos¢ to ok. 1,5 litra na dobe, podczas upatdw i wytezonej aktywnosci
fizycznej znacznie wiecej.

Obok tzw. produktéw niezbednych w zywieniu dzieci i mtodziezy nie nalezy zapominac
o produktach dozwolonych ( ttuszcze, cukier, sdl). Ich stosowanie nalezy jednak bardzo ograniczac.
Odpowiednie zbilansowanie spozywania tych produktéw z aktywnym sposobem Zzycia ma na celu
zmniejszenie ryzyka choréb uktadu krazenia, cukrzycy, otytosci, nadcisnienia i préchnicy zebéw. Do
tych produktéow naleza: ttuszcze ( ponad 50% spozywanego ttuszczu stanowi tzw. ttuszcz ukryty, ktéry
wystepuje w produktach, ale jest niewidoczny ,na pierwszy rzut oka”. Ttuszcze zwierzece powinny
by¢ spozywane z umiarem, najwartosciowsze sg ttuszcze roslinne), cukier ( mozna uzupetni¢ nim
produkty z pieciu grup, ale nalezy kontrolowaé jego spozycie), sél (nadmiar soli zwieksza ryzyko
nadcisnienia, choréb zotgdka, nalezy jg jak najczesciej zastepowac ziotami).

Prawidtowe zywienie to nie tylko dostarczenie organizmowi niezbednych sktadnikéw
odzywczych, ale takze regularnosc positkow - ich liczba i roztozenie w ciggu dnia. Dzieci i mtodziez
powinny spozywaé srednio 4-5 positkow dziennie, najlepiej o statych porach dnia. Spozywanie

positkdw rzadziej niz 3 razy dziennie moze spowodowac stezenie glukozy we krwi, co wywotuje
uczucie gtodu, zmeczenia, pogarsza koncentracje uwagi.

Najwazniejszym positkiem w ciggu dnia jest $niadanie, powinno ono pokrywaé ok. 20 — 25 %
dziennego zapotrzebowania na energie i by¢ odpowiednio zbilansowane.

Obok nieregularnosci w spozywaniu positkéw, niezbilansowanej diety powazng nieprawidtowoscia
w sposobie zywienia dzieci i mtodziezy jest tzw. pojadanie miedzy positkami. Sg to inaczej przekaski

spozywane miedzy positkami, takie jak: owoce, niektére produkty mleczne, stodycze, stone przekaski

......

nadmiaru energii w organizmie, a w rezultacie doprowadzi¢ do nadwagi i otytosci.

Skutki niewtasciwego odzywiania sie dzieci i mtodziezy:

OTYLOSC- to najczestsze zaburzenie rozwojowe zwigzane z niewfaéciwym odzywianiem, dotyczy
prawie 15 % populacji dzieci i mtodziezy. Otytosé¢ powoduje zaburzenie wszystkich aspektow zdrowia
( fizycznego, psychicznego i spotecznego), ogranicza jego potencjat rozwojowy, mozliwosci zyciowe,
obniza jakos¢ zycia. Leczenie otytosci polega gtdwnie na stosowaniu odpowiedniej, Scisle ustalonej
przez specjaliste diety i zwiekszeniu jej wydatkowania w formie aktywnosci fizyczne;j.

NIEDOBOR MASY CIAtA nieprawidiowy przyrost masy ciata w stosunku do wysokosci, na niekorzysé

masy ciata.  Przyczyny niedoboru masy ciata majg swoje Zirédio  nie  tylko
w nieprawidtowym zywieniu, warunkach genetycznych, ale takze czynnikach opdzZniajgcych rozwdj
dziecka czy powodujgcych u niego niedozywienie. Sg to przede wszystkim aktualne badz przebyte
w przesztosci choroby, bodice emocjonalne, czy skazenia sSrodowiska naturalnego. Zaburzenia
wynikajgce z niedoboru masy ciata wymagajg leczenia pod $cistg kontrolg specjalistow w dziedzinie
zywienia oraz lekarza.



ANOREKSJA - jadtowstret psychiczny — to zaburzenie odzywiania, gdzie czynniki biologiczne t3czg sie
z zaburzeniami psychologicznymi. Wystepuje najczesciej wsréd mtodziezy w wieku 13-14 r. zycia oraz
miedzy 17 a 25 rokiem zycia. Czesciej dotyka populacji dziewczat niz chtopcow.

Objawy: - utrata masy ciata nawet do 15%, nieodparty lek przed przybraniem na wadze, mimo
rzeczywistego niedoboru masy ciata, zaburzenie postrzegania wtasnego ciata, osoba chora uwaza, ze
jest za gruba nawet gdy jest juz skrajnie wychudzona.

Leczenie anoreksji jest trudne i dtugotrwate z reguty w specjalistycznych osrodkach psychiatrycznych
dla dzieci i mtodziezy. Pacjenci wymagajga statej psychoterapii i kontroli, z uwagi na mozliwos¢
nawrotu choroby.

BULIMIA- to zaburzenie wystepujace najczesciej u gimnazjalistek lub licealistek.

Objawy: - powtarzajace sie okresy zartocznosci i poczucie braku kontroli nad jedzeniem, regularne
prowokowanie wymiotdéw, uzywanie Srodkéw przeczyszczajacych lub odwadniajgcych, Scistych diet
i intensywnych ¢wiczen po epizodach obzarstwa, by nie uty¢, utrzymywanie sie poczucia winy
i mniejszej wartosci oraz wysokiego poziomu leku, czasem depresji. Leczenie bulimii polega na terapii
w poradni zdrowia psychicznego.

ZASADY ZDROWEGO ODZYWIANIA wy Instytutu Zywnosci i Zywienia

Dbaj o rozmaitos¢ spozywanych positkéw.

Badz aktyny ruchowo - strzez sie nadwagi i otytosci.

Zjadaj duzo produktdw zbozowych — sg one dla ciebie gtéwnym zrédtem kalorii.
Mieso spozywaj z umiarem.

Spozywaj codziennie duzo warzyw i owocow.
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Ograniczaj spozycie ttuszczow, w szczegdlnosci zwierzecych, a takie produktéw
zawierajgcych cholesterol.

7. Zachowaj umiar w spozywaniu cukru i stodyczy.

8. Ograniczaj spozycie soli.

9. Unikaj wszelkich uzywek, w tym alkoholu i papierosow.

Obok zbilansowanej diety nieodtgcznym czynnikiem warunkujgcym zdrowy tryb zycia jest

odpowiednia, dostosowana do wieku i mozliwosci aktywnosc fizyczna. Dobrana we wtasciwy sposdb
sprzyja zachowaniu zdrowia. Ruch rozwija myslenie, wptyw na prawidtowy wzrost i ksztatt kosci,
wspomaga ukfad kragzeniowo — oddechowy, podnosi sprawnos¢ i wydolnos¢ fizyczng. Ruch
dodatkowo wptywa pozytywnie na dobre samopoczucie fizyczne i psychiczne, daje wytchnienie dla
naszego umystu, roztadowuje napiecie emocjonalne i relaksuje.

Zatem wtasciwie zbilansowana dieta i odpowiednio dobrana aktywno$¢ fizyczna stanowia
sprawdzong recepte na zdrowy tryb zycia.
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w oparciu o materialy teoretyczne
Paristwowej Inspekcji Sanitarnej

dotyczace realizacji programu Trzymaj Forme



