MOJA DIETA

obre odzywianie jest niezwykle istotne dla kazdego, ale szcze-

golnie wazne jest dla dzieci i rosnacych nastolatkow. Zdrowa,

zrownowazona dieta zapewnia mtodziezy wystarczajacg ilos¢
kalorii i sktadnikéw odzywczych, niezbednych dla prawidtowego
wzrostu i dobrego zdrowia. Niestety, wielu polskich nastolatkéw nie
dba o to i odzywia sie bardzo czesto fast foodami. Sg to gazowane
napoje i wysokokaloryczne przekaski, takie jak chipsy ziemniaczane,
pizza, frytki, hot dogi. Przy takim odzywianiu organizm nie moze funk-
cjonowac poprawnie, poniewaz fast foody (Smieciowe jedzenie) to
stabe paliwo dla ciata.



W poréwnaniu z domowymi positkami, Smieciowe jedzenie prawie
zawsze:

« zawiera wiecej niezdrowych ttuszczéw
« ma wyzszg zawartos¢ soli i cukrow
« zawiera mniej btonnika

» ma nizszg zawartos$¢ sktadnikéw odzywczych, takich jak wapn
i zelazo

« jest podawane w wiekszych porcjach, co oznacza, ze dostarcza
wiecej kalorii.

Teraz, kiedy jestes mtoda osobg, moze Ci sie wydawag, ze to wszystko
jeszcze Ciebie nie dotyczy. Niestety, jednak i w Twoim wieku mozna
mie¢ wiele probleméw zdrowotnych. Nalezg do nich niedokrwisto$¢
(niski poziom zelaza we krwi), zaburzenia taknienia, cukrzyca

i otytos¢, wysokie cisnienie krwi, chroniczne zmeczenie i brak kon-
centracji. To wszystko moze Ci sie przytrafi¢ nawet teraz, gdy jestes
miody/mtoda. Zmiana nawykéw zywieniowych nie wymaga wielkiego
wysitku. Wystarczy tylko wprowadzi¢ kilka prostych zmian, a bedzie to
ogromna réznica dla Twojego zdrowia. Poczujesz sie lepiej, bedziesz
mie¢ wpltyw na swojg wage, a nawet zaoszczedzisz pienigdze.

Kilka podstawowych zasad:
 Ogranicz stodkie gazowane napoje. Pij czystg wode, a jesli
lubisz, dodaj plasterek cytryny, limonki lub pomaraniczy.

* Pamietaj, aby w domu zawsze byty owoce.

» Codziennie obowigzkowo jedz $niadanie. Zmniejszy to prawdo-
podobienstwo zjedzenia w szkole fast foodéw.

» Pamietaj o codziennej porcji mleka, ktore dostarczy Ci mnéstwo
witamin i mineratéw. Jesli nie lubisz mleka - wybierz jogurt, kefir
lub biaty ser.

» Nie zapominaj o obiedzie i kolac;ji.

» Zacznij pomagac¢ w kuchni i twérz nowe, zdrowe positki.



» Wystarczy ograniczy¢ uzywanie ttuszczéw do smazenia, aby juz
poprawié¢ sktad positkow.

* Zmniejsz wielkos$¢ positkow.

* Nie dodawaj soli do jedzenia, a jesli juz, to w niewielkich ilosciach.

» Wybieraj petnoziarniste butki, petnoziarniste ptatki $niadaniowe,
musli, chleb razowy.

Pamietaj, ze:

 Nastolatek, ktory regularnie spozywa fast foody, szybciej
przybiera na wadze niz ten, ktory zjada je tylko sporadycznie.

« Dieta sktadajgca sie ze zdrowych positkéw i przekasek zwieksza
spozycie wapnia, ktory jest wymagany w procesie budowy
mocnych kosci.

» Zdrowe odzywianie nie oznacza, ze musisz by¢é maniakiem
zdrowej zywnosci - dobra dieta pozwala na zjadanie czasami
ulubionych fast foodéw.

 Chiopcy potrzebujg wiecej kalorii niz dziewczeta.

» Aktywnos¢ fizyczna jest waznym elementem dobrego zdrowia.
Staraj sie codziennie spedzac¢ aktywnie czas, ¢wicz zawsze na
zajeciach wychowania fizycznego.

W ponizszym quizie masz do wyboru ré6zne odpowiedzi. W niektérych
pytaniach tylko jedna odpowiedz jest prawidtowa, w innych moze by¢
ich wiecej. Powodzenia!

1. Podkresl zdania zawierajgce tylko prawdziwe informacje:

a. Nie jest zdrowe jedzenie duzej ilosci cukru rafinowanego
zawartego w takich produktach jak cukierki, stodkie napoje
i stodycze.



b. Mozna je$¢ codziennie dwie lub trzy porcje stodyczy i nie jest
to niebezpieczne dla zdrowia.

c. Odpowiednia dieta ograniczajgca cukry zmniejsza ryzyko
wystapienia cukrzycy.

d. Spozywanie cukrow w formie ptatkéw zbozowych, musli, ciem-
nego pieczywa i warzyw jest zdrowe dla cztowieka.

2. Stodycze maja wptyw na powstawanie i rozwdj préchnicy zebow:
a. Nie. Nie zgadzam sie.
b. Tak. Zgadzam sie.

c. Nie mam zdania na ten temat.

3. Drugie $niadanie w szkole:
a. Nie jest konieczne, wystarczy zjes¢ jakas przekaske.
b. Jest konieczne dla kazdego nastolatka.

c. Nie mam zdania na ten temat.

4. Frytki pieczone w piekarniku sg zdrowsze od smazonych na oleju.
a. Nie jest to prawda.
b. Jest to prawda.

c. Nie mam zdania na ten temat.

5 . Nastolatki powinny jes¢ w ciggu dnia:
a. Trzy positki: $niadanie, obiad, kolacje.

b. Pie¢ positkdw: $niadanie, drugie $niadanie, obiad, podwie-
czorek, kolacje.

c. Powinny jes¢ tyle razy, ile chca.



--------------------- Cwiczenie2 -

Wybierz te produkty spozywcze, ktére powinny znalez¢ sie w Twojej
codziennej diecie. Wytnij je z karty pracy str. 61 i wklej ponizej:
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Zaznacz na kolorowo te sformutowania, ktére dotycza zdrowych
nawykow zywieniowych i majg pozytywny wptyw na Twoje zdrowie:

e SPOZYWANIE TRZECH POSILKOW DZIENNIE *
. WSPOLNE POSItKI Z RODZINA :
! JEDZENIE HAMBURGEROW | KEBABOW \
CODZIENNA PORCJA OWOCOW | WARZYW
JEDZENIE W POSPIECHU
SPOZYWANIE PIECIU POSILKOW DZIENNIE
OGRANICZANIE SLODKICH NAPOJOW
PICIE SOKOW | NAPOJOW GAZOWANYCH
CODZIENNE SNIADANIA

SOKI PRZYGOTOWYWANE W DOMU
CODZIENNIE MLEKO | NABIAL
DUZ0 SLODYCZY
SUROWKI WARZYWNE
NAPOJE ENERGETYZUJACE
OGRANICZENIE SOLI
OBFITE KOLACJE :
" BIALE PIECZYWO ;
PAROWKI NA KOLACJE ;

Y CIEMNE PIECZYWO ZAMIAST BULECZEK !



