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JAK JESC MADRZE I BYC ZDROWYM?

Aby przejs¢ do wybranego rozdziatu, kliknij na kwadracik obok.
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Jedzenie daje nam energie, biatko, witaminy i mineraly. _

Wszystkie te sktadniki sg niezbedne, aby: - l

- mie¢ site na ruch: chodzenie, bieganie, skakanie na skakance, gre w pitke itp.,
- skoncentrowad si¢ na pracy i zabawie, np. czyta¢ ksiazke, ukladaé puzzle, rysowad,
« zdrowo rosnac¢ i prawidlowo si¢ rozwijaé.

Po co potrzebne nam jedzenie?

Czy wiesz, ze...

Energia z jedzenia mierzona jest w kilokaloriach (kcal). Zapotrzebowanie
na energi¢ zalezy od wieku, plci i aktywnosci fizycznej, czyli ruchu.
Im wigcej si¢ ruszamy, tym wigcej kilokalorii potrzebujemy.

Powrét do spisu tresci (kliknij) . .




Czy wazne jest ile jemy?

Tak. Jezeli jemy za malo, nie mamy sily, zeby bawi¢ si¢ i pracowac¢, a takze zbyt wolno

ro$niemy. Jezeli jemy za duzo — wazymy za duzo, Zle si¢ czujemy i mozemy by¢ ocigzali.
Wazne jest nie tylko ile jemy, ale takze co jemy. Musimy odzywia¢ si¢ madrze, zeby dostarczaé
organizmowi, czyli naszemu ciatu, wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych.

Jezeli na przyktad jemy za duzo stodyczy, a za malo owocéw, warzyw i produkedw

dostarczajacych biatko mozemy:

- czgsto chorowa¢ (cukier obniza odpornos¢),

- mie¢ problemy z préchnica zgbdw (bakterie + duzo cukru = préchnica),
- wazy¢ za malo (cukier odbiera nam apetyt na zdrowe produkty),

- wazy¢ za duzo (za duzo kalorii = nadwaga).

Czy wiesz ze...

Najzdrowsze sg produkty nieprzetworzone, tzn. takie, ktére nie zostaty

poddane skomplikowanym procesom, a jedynie zwyczajnie ugotowane

=4 E.. o ::EEE %ﬂﬁ_& = lub upieczone albo zjedzone na surowo. Dlatego wybieraj owoce, warzywa,

mleko, migso, ryby, jajka, zboza w postaci: ptatkéw (bez dodatku cukru i kakao),
grubych kasz, makarondéw i pieczywa petnoziarnistego.

Powrét do spisu tresci (kliknij) . .



Co kryje piramida zywieniowa?

Piramida zywieniowa to specjalny tréjkat podzielony na pietra. Na kazdym pigtrze

znajduje si¢ inna grupa produkeéw. Piramida pokazuje nam, co i jak czgsto powinnismy jesé.
W podstawie piramidy, czyli na jej najnizszym pigtrze, sa produkty zbozowe — powinni$my
ich jes¢ najwigcej i jak najczesciej.

Drugie i trzecie pigtro zajmuja warzywa i owoce. Kolejny poziom to mleko

i produkty mleczne. Nast¢pna grupa zawiera produkty, ktére dajg duzo cennego biatka.

Sa tu: mieso, ryby, jajka i rodliny straczkowe (np. fasola).

Pigtro wyzej znajdujq si¢ thuszcze, na przyklad oleje i masto.

Na samym szczycie piramidy sg produkty, ktdre powinnismy jes¢ bardzo rzadko,
m.in. cukier, stodycze, stone przekaski i inne produkty wysokoprzetworzone,

na przyktad stodkie i kolorowe ptatki do mleka.

Czy wiesz ze...

W piramidzie zywieniowej jest tez miejsce na wode i ruch. Oba elementy

powinny nam codziennie towarzyszy¢! Woda jest niezbedna do zycia.

Powrét do spisu tresci (kliknij) . .

Ponad potowa masy ciala cztowieka to woda!




Do czego potrzebne jest nam bialko?‘ -

Biatko to cegietka, ktéra buduje Twoj organizm. Dzicki niemu dobrze rosniesz i si¢ rozwijasz

oraz masz wigksza odporno$¢, czyli rzadziej chorujesz.

Wystegpuje ono w produktach pochodzacych od zwierzat, czyli w mleku, migsie, rybach i jajkach.
Jest tez w produktach ro$linnych, czyli w warzywach, owocach i zbozach.

Biatko ma bardzo skomplikowana budowe¢. Mozemy je poréwna¢ do puzzli, gdzie pojedynczym
puzzlem jest aminokwas.

Zeby zbudowa¢ biatko, organizm musi mieé wszystkie potrzebne aminokwasy. Niektére z nich
Twdj organizm potrafi wyprodukowa¢ sam, a innych nie umie i musisz je dostarczy¢ z jedzeniem.

Czy wiesz, ze....

Dorosly cztowick potrzebuje okoto 1 gbiatka na kazdy kilogram masy ciata.
Oznacza to, ze osoba wazaca 60 kg potrzebuje 60 g biatka dziennie, czyli tyle ile
miesci si¢, na przyktad w 3 szklankach mleka, 1 kotlecie, 1 jajku i w porcji kaszy
gryczanej. Dzieci potrzebuja okoto 1,1 g biatka na kazdy kilogram masy ciata.
Najwiccej biatka potrzebuja kobiety w ciazy (1,2 g na kg m.c.) i karmiace

(1,45 gnakgm.c.).

Powrét do spisu tresci (kliknij)



Co powinno znalezc sie
na Twoim talerzu?

Jedna z waznych zasad zdrowego odzywiania jest urozmaicenie, czyli po prostu
jedzenie codziennie wielu réznych produktéw. Jeszcze nie wynaleziono takiego
produktu spozywczego, ktéry miatby w sobie wszystko, czego potrzebuje nasz
organizm i dostarczatby je w odpowiednich proporcjach. Dlatego koniecznie
jedz rézne produkty i wybieraj je ze wszystkich pieter piramidy zywieniowej.

Czy wiesz, ze....

Codziennie musimy dostarczy¢ naszemu organizmowi okoto 40 skladnikéw
odzyweczych, zeby by¢ zdrowym i pelnym energii. Dlatego pamietaj, ze na
Twoim talerzu jest miejsce na wiele réznych produktéw z piramidy: warzywa,
migso, mleko, ser, kasze, pieczywo itp. Urozmaicenie, czyli réznorodnosé na
talerzu, jest bardzo wazna.

Powrét do spisu tresci (kliknij)
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lle positkow powinno sie jesc
w ciagu dnia?

Zeby by¢ zdrowym i mieé energie przez caly dzien, najlepiej jedz S positkéw réwno roztozonych

w ciagu calego dnia. Zacznij dzien od pozywnego $niadania. Przygotuj zdrows i smaczna
kanapke — grahamk¢ posmaruj mastem, dotéz plaster chudej szynki, dodaj pomidor i satatg.

Drugie $niadanie pomoze Ci dalej koncentrowa¢ si¢ na Twoich zajeciach.
Zjedz na przyklad jogurt naturalny z musli lub ptatkami i jabtko.

Obiad to gtéwny positek, zjedz wigc co$ pozywnego na cieplo, na przyktad kasze
gryczana, pieczong poledwiczke, brokut i suréwke z marchewki.

Podwieczorek to niewielki positek, ktéry doda Ci energii na prace i zabawe w drugiej
czgéci dnia. Dobrym pomystem bedzie koktajl kefirowy z truskawkami i bananem.

Kolacja powinna by¢ lekka. Zjedz na przyktad salatke z makreli z ryzem i papryka.

Czy wiesz, ze....

Najzdrowiej jest jes¢ positki co 3 godziny. Zbyt dlugie przerwy pomiedzy
positkami moga spowodowa¢, ze bedziesz mie¢ mniej energii, problemy
z koncentracja i staniesz si¢ senny.

Powrét do spisu tresci (kliknij)



Jakie potrawy z miesa
sq najzdrowsze?

Te, ktdre nie sg przygotowane w skomplikowany sposéb.
Najlepiej jesli mieso jest po prostu gotowane, duszone lub pieczone w folii.

Jezeli cheesz zdrowo si¢ odzywiaé, wybierz lepiej pieczony schab, a zrezygnuj
z pardwek. Zjedz raczej duszong poledwiczke, a nie pasztet z puszki.

Czy wiesz, ze....

Niektére produkty, nazywane miesnymi wysokoprzetworzonymi, maja

w sobie tylko polowe migsa (np. parédwki). Pozostale sktadniki to tylko
dodatki do zywnosci. Zeby by¢ zdrowym, wybieraj produkty jak najbardziej

naturalne.

Powrét do spisu tresci (kliknij)



“’ieprzowina jest chuda

Duzo chudego, potrzebnego nam migsa dostarczaja wspélczesne $winie.
Zwierzgta majg wlasng piramide zywieniows, dlatego rolnik, ktéry si¢ nimi opiekuje,
wie czym je karmi¢, aby mogly prawidtowo rosnad i zjada¢ tylko tyle, ile potrzebuja.

W ten sposéb swinie maja chude migso, wytwarzaja mato tluszczu
i nie marnuja swojego jedzenia, czyli paszy.

Czy wiesz, ze...

Swinia roénie szybko — nawet kilogram dziennie. Mata $éwinka (prosic)
wazy 1,5-2,0 kg, ale juz w tydzien po urodzeniu jej waga jest dwa razy

wicksza, a p6t roku pézniej wazy ponad 100 kg!

Powrét do spisu tresci (kliknij) . .



Dbajmy 0 zwierzeta

O wszystkie zwierzgta trzeba si¢ troszczy¢ i dobrze je traktowaé — nie tylko te domowe,
ale tez te, ktére s3 w gospodarstwie: krowy, owce czy $winie, bo to one daja
czlowiekowi pozywienie. Trzeba stworzy¢ im takie warunki do zycia, w ktérych beda
czuly si¢ dobrze, zdrowo i bezpiecznie. Odwdzigczg si¢ cztowickowi, dajac dobre migso.

Obecnie, produkujac migso szanujemy nie tylko zwierzeta, ale i nasze srodowisko naturalne.

Czy wiesz, ze...

Istnieje specjalne prawo, ktére chroni wszystkie zwierzeta.

W Ustawie o ochronie zwierzat zapisane s3 najwazniejsze zasady, ktére méwia,
jak nalezy dba¢ o zwierzeta, w jaki sposob si¢ nimi opickowad i czego nie wolno
robid. Jesli ktos$ zle postepuje ze zwierzetami, moze dostaé kare.
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Powrét do spisu tresci (kliknij)
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L Nie marnujmy jedzenia!l

Ludzie wyrzucaja mndstwo jedzenia, a przeciez jego wyprodukowanie duzo kosztuje.
Aby nie marnowac¢ jedzenia nalezy:

- naklada¢ mniejsze porcje i zjadaé wszystko, co jest na talerzu,

- zjada¢ kanapki i owoce, ktére mama daje nam do przedszkola lub szkoly,
- podpowiada¢ rodzicom, aby planowali zakupy i nie kupowali za duzo,

« kupowa¢ produkty dobrej jakosci,

- prawidlowo je przechowywac,

- sprawdzad terminy waznosci.

Dzigki temu bedziemy szanowa¢ pracg innych ludzi, oszcz¢dzimy prad,
wiasne pienigdze i ochronimy srodowisko naturalne.

. Czy wiesz, ze...

. Na wyprodukowanie jednej kanapki zuzywa si¢ az 90 | wody! Wyobraz sobie,
ze jest to pot wanny wody lub 60 butelek wody mineralnej kupionej w sklepie...

Powrét do spisu tresci (kliknij)
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