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NAJWAZNIEJSZE MIEJSCE W PIRAMIDZIE (PIERWSZE PIETRO) ZAJMUJE:

« AKTYWNOSC FIZYCINA — warto byé aktywnym minimum godzine dziennie.
Moze byc¢ to dowolna forma aktywnosci — zabawa z rowiesnikami, rower,
spacer z psem czy ptywanie

* ZDROWY SEN - bardzo poftrzebny mtodym ludziom poniewaz odpowiada za
wtasciwy wzrost organizmu i jego regeneracie.

W wieku 6-12 lat dzieci powinny spac od 9 do 12 godzin dziennie. W wieku 13-
18 lat mtodziez potrzebuje od 8 do 10 godzin snu dziennie.

* URZADZENIA ELEKTRONICIZNE - ich wykorzystanie w zyciu dziecka nalezy
ograniczac¢ do rozsgdnych ilosci — w zasadach podaje sie 2h

* WAGA | CENTYMETR - potrzeba sledzenia wzrostu i masy ciata dziecka i
odnoszenia jej do norm
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* WARZYWA | OWOCE - kilka razy dziennie w ramach kazdego positku oraz
przekgsek. Regularne jedzenie tych produktdw obniza ryzyko zachorowania na
wiele chordb m.in. cukrzycy typu 2, nadcisnienia tetniczego, otytosci, ale takze
niedokrwiennej choroby serca czy nowotwordw. Istotnym jest, aby warzywa i
owoce spozywac na surowo lub przetworzone w minimalnym stopniu.

« SICIOTECIKA DO ZEBOW - wskazanie na potrzebe dbania o higiene jamy
ustnej po jedzeniu

* WODA - co najmnigj 6 szklanek wody dziennie. Woda zawarta jest takze w
produktach spozywczych i pofrawach. Przy zwiekszonej aktywnosci fizycznej
nalezy pamietac o uzupetnianiu ptyndw, gdyz zapotrzebowanie na nie jest
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- PRODUKTY ZBOZOWE - to zrodto weglowodandw ztozonych, btonnika
pokarmowego, witamin z grupy B oraz wielu sktadnikow mineralnych (magnez,
zelazo, cynk, selen). Najlepiej wybierac produkty petnoziarniste - mgka i pieczywo
razowe lub graham, ryz brgzowy, makaron petnoziarnisty, kasza gryczana, ptatki
owsiane.

 PRZEKRESLONE CUKIERKI — powinno sie ograniczyé stodycze poniewaz czesto
zawierajq niekorzystne ttuszcze trans, ktdre sprzyjajg rozwojowi chordb uktadu
sercowo-naczyniowego. Stodycze warto zastepowac owocami lub niesolonymi
orzechami lub nasionami. Stodkie napoje tak samo jak stodycze sg zrddtem cukru i
sprzyjajg prochnicy i przybieraniu na masie. Zamiast nich nalezy wybierac¢ wode,
soki warzywne lub owocow&nﬂoooie mleczne lub herbate bez{ dodatku cukru.
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NABIAL | PRODUKTY MLECZNE - zrodto
petnowartosciowego biatka i wapnia (niezbednego
do budowy kosci i zebdw). Zaleca sie spozywanie 3-
4 szklanek mleka dziennie, ktore mozna czesciowo
zastepowac jogurtem naturalnym, kefirem, czy tez

serem.




* MIESO - nalezy wybierac¢ chude rodzaje mies (np. drob), ograniczac
czerwone mieso (wieprzowina)

oraz ograniczac przetworzone produkty miesne (np. szynki, parowki, gotowe
kotlety

* RYBY - zaleca sie spozywanie rybb morskich przynajmniej 2 razy w tygodniu.
Stanowig one zrédto biatka, sktadnikdw mineralnych (m.in. jodu, wapnia,
zelaza, magnezu) oraz wielonienasyconych kwasow ttuszczowych, omega-3,
ktore wspomagajqg prawidtowy rozwdj mozgu, uktadu nerwowego i wzroku

* JAJA -spozywane kilkka razy w tygodniu

- NASIONA STRACZKOW - zawierajg biatko, btonnik pokarmowy oraz wiele
witamin i sktadnikow mineralnych. Doskonatg alternatywg dla miesa sg np.
fasola, soczewicaq, ciecierzyca, zielony groszek i bob.

« SOL - powinno sie jg ograniczaé ze wzgledu na ryzyko wielu chordb. Jej duze
ilosCi zawierajg np. fast-foody, paluszki, chipsy, krakersy




* TLUSZCIZE | FAST-FOOD - gtdwnym zrodtem ttuszczu w
diecie nastolatka powinny byc¢ oleje roslinne (z wyjgtkiem
kokosowego i palmowego!). Smazenie powinno sie
ograniczac. Ponadto, powinno sie ograniczac¢ zywnosc
typu fast-food, ktdre czesto zawierajqg niekorzystne
ttuszcze trans, ktore sprzyjajg rozwojowi chorob uktadu
Sercowo-naczyniowego oraz otytosci.




Glowne 10 zalecen:

1.Jedz regularnie 5 positkdw i pamietaj o czestym piciu wody oraz myj zeby
PO jedzeniu

2.Jedz roznorodne warzywa i owoce jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci

3. Jedz produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste

4.Pij co najmniej 3-4 szklanki mleka dziennie (mozesz je zastgpic jogurtem
naturalnym, kefirem i — czeSciowo — serem

5. Jedz chude mieso, ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych oraz wybiergj
ttuszcze roslinne zamiast zwierzecych

6.Nie spozywaj stodkich napojow oraz stodyczy (zastepuj je owocami i
orzechami)

/.Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych przekgsek i produktow typu fast food

8.Bqgdz aktywny fizycznie co najmniej godzine dziennie (ograniczaqj
oglgdanie telewizji, korzystanie z komputera i innych urzgdzen
elektronicznych do 2 godzin)

9.Wysypiqj sie, aby Twdj mozg mogt wypoczgc
1B prawdzaj regularnie wysokosc¢ i mase ciata



KOMPOZYCJA ,,ZJDROWEGO
TALERZA™




Wptyw diety na stan
zdrowia miodziezy



TRADZIK POSPOLITY
Wystepuje u okoto 85-90% nastolatkow.

Nasilajg go nasycone kwasy ttuszczowe zawarte w fast-
foodach, stodyczach, stonych przekgskach, czerwonym
miesie, potrawach smazonych. Zdarza sie, ze rowniez
produkty mleczne mogqg nasilac problem (wtedy warto
wybierac roslinne zamienniki jak np. mleko owsiane, jogurt
kokosowy)

Produkty, ktdre sg zalecane w walce z problemami skornymi
to WNKT omega-3. Istotnymi sg cynk i selen, witaminy A, C,
D., siarka, krzem oraz witaminy z grupy B. Substancje te

znajdziemy w olejach roslinnych, warzywach (gtdwnie
zielone), owocach (gtdwnie jagodowe), pestkach (dyniqg,
stonecznik, orzechy)



WZROST

W okresie nastoletnim nastepuje gwattowny wzrost wysokosci
ciata. Wedtug raportu WHO jest to nawet do 45% wzrostu
kosci szkieletowych

Najczestszg przyczynqg zaburzen wzrostu u nastolatkow na

Swiecie jest niedozywienie, ktdre moze byc spowodowane

ubostwem lub nadmiernymi restrykcjami kalorycznymi jakie
mtodziez samodzielnie wprowadza w swojej diecie

Sktadnikami, ktorych podaz w szczegolnosci warto
monitorowac w zywieniu mtodziezy sg m.in. wapn, fosfor i
witamina D,. Warto zatem pilnowac¢ odpowiedniego

spozycia petnowartosciowego nabiatu, ryb, produktow

petnoziarnistych, orzechdw oraz suplementowac witamine
D3 w okresie jesienno-zimowym.



Sposob odzywiania a stan odzywienia mlodziezy

* /naczny odsetek mtodziezy prezentuje nieprawidtowe zachowania
zywieniowe, ktore mogqg prowadzi¢ do zaburzen stanu odzywienia

« Zarowno niedobdr, jak i nadmiar masy ciata jest narastajgcym
problemem wsrod mtodziezy.

* Wedtug raportu WHO z 2017 roku rozwdj otytosci wsrod mtodziezy
nieustannie rosnie. Szacuje sie, ze ponad 1,4 miliona osdb w wieku
11-15 lat jest otytych, natomiast nadmierna masa ciata ogdtem

wystepowata w 2014 roku u 19% mtodziezy (14% u dziewczqgt i 24% u
chtopcow).



Najczestsze bledy zywieniowe wsrod nastolatkow

* Nieregularne spozywanie positkdw — wg. badan zalecane przez 177 5 positkdw
dziennie spozywa jedynie 9% ankietowanych.

* Podjadanie miedzy positkami - Wsrod badanych nastolatkdw 80% przyznato sie do
pojadania w ciggu dnia, a 60% zadeklarowato spozywanie stodkich lub stonych
przekgsek lub stodkich napojow gazowanych

 Spozycie napojow stodzonych - 42% mtodziezy wypija stodzony napdj przynajmnie;
raz dziennie.

- Spozycie napojow energetyzujacych - W ciggu ostatnich 20 lat zaobserwowano
ponad 300-krotnie wieksze spozycie napojow orzezwiajacych z dodatkiem
sacharozy.

 Spozycie zywnosci wysokoprzetworzonej - 33% nastolatkdw potwierdzito spozywanie
zywnosci typu fast-food kilka razy w tygodniu, a 60% kilka razy w miesigcu.

 Niedostateczna podaz warzyw i owocow - 4% nastolatkdw je mniej niz 1 porcje
owocoOw dziennie, a 21% je mniej niz 1 porcje warzyw w ciggu dnia.

* Niedostateczna podaz nabiatu



Najczestsze mity zywieniowe



MIT 1: Nalezy unika¢ weglowodanow!

Wiele os6b uwaza, ze, aby obnizyC mase ciatq,
nalezy zrezygnowac ze spozycia weglowodanow.
Po czesci jest to prawdqg, gdyz ograniczenie
cukrow prostych sprzyja zdrowszemu odzywidniu |
w efekcie moze prowadzi¢ do redukcji masy
ciata. Jednak jest to JEDYNIE wynikiem
utrzymywania ujemnego bilansu energetycznego



MIT 2: Suplementy diety sq niezbedne

Suplementy diety mogq poprawic stan zdrowia poprzez
zapewnienie odpowiedniegj ilosci sktadnikdw pokarmowych,
ktorych iloS¢ w diecie jest niewystarczajgca. Jednak
stosowane w nieodpowiednich dawkach mogg prowadzic
do nadmiernej konsumpciji tychze sktadnikow i

jednoczes$nie negatywnie wptynac¢ na zdrowie. Prawidtowo
skomponowany i roznorodny sposob odzywiania powinien
dostarczyC wszystkich niezbednych sktadnikdw odzywczych.



MIT 3: Regularnie stosowane diety detoksykujgce sq
zdrowe

Regularne i dtugotrwate stosowanie diet detoksykujgcych,
polegajgcych na znacznym ograniczeniu podazy energii
oraz spozywanie jedynie koktajlow lub sokdw moze
wptyngc na obnizenie wydajnosci oraz zaburzen
funkcjonowania tych narzgddw. Aby wspomoc nasz
naturalny system detoksykacji warto poprawic nawyki
zywieniowe, tak by dieta byta dobrze zbilansowana oraz
zroznicowana.

Od detyksykacji mamy nerki i wgtrobe — gdy sq zdrowe |
funkcjonujqg prawidtowo, nie potrzebujemy dodatkowych
wWspomagaczy.
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