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Zdrowy styl życia podstawą 
harmonijnego rozwoju dziecka

• Regularna aktywność fizyczna, regeneracja, 
właściwe odżywianie i nawodnienie 
pomogą zadbać Wam o lepsze wyniki i 
samopoczucie.

• Prawidłowe nawyki warto kształtować od 
najmłodszych lat



I. Stosuj zasady prawidłowego 
odżywiania



Zasady prawidłowego odżywiania

Istotne jest to co znajduje się na talerzu - im bardziej różnorodnie tym lepiej.

Nie zapominaj o regularności – posiłki należy spożywać co ok. 3-3,5 godziny, najlepiej 
o stałych porach

Liczba posiłków ma znaczenie – musi być dostosowana do planu dnia!

Jemy w trakcie posiłków, nie pomiędzy nimi (przewód pokarmowy musi mieć czas na 
strawienie spożytych pokarmów)

Prawidłowe trawienie zaczyna się w jamie ustnej – nie zapominaj o dokładnym gryzieniu. 



II. Skomponuj odpowiednio talerz



Wszystko zaczyna się od odpowiednio 
skomponowanego talerza

Podstawą każdego posiłku powinny 
być różnorodne warzywa i owoce. 

Co najmniej 5 porcji dziennie. Źródło 
cennych witamin i składników 

mineralnych, błonnika 
pokarmowego. 

Każda dodatkowa porcja to jeszcze 
więcej korzyści dla zdrowia!

Produkty zbożowe pełnoziarniste 
będące źródłem węglowodanów 

złożonych powinny stanowić ¼ 
talerza i znajdować się w każdym 

posiłku. 

Produkty będące źródłem białka 
zarówno zwierzęcego, jak i 

roślinnego powinny stanowić ¼ 
talerza.

Nie zapominaj o tłuszczach         i o wodzie



Węglowodany złożone to podstawowy 
składnik odżywczy każdego sportowca

Głównym źródłem węglowodanów złożonych, 
są produkty zbożowe pełnoziarniste np.:

pieczywo żytnie, pieczywo graham, płatki 
owsiane, płatki żytnie, kasze np. gryczana, 

makaron pełnoziarnisty, ryż brązowy. 

składników mineralnych i 
błonnika.

główne źródło 
energii dla 
organizmu

utrzymanie 
temperatury 

ciała

praca narządów 
wewnętrznych 

aktywność ruchowa-
praca mięśni

powinny znaleźć się  w każdym posiłku - 
są źródłem energii, witamin, składników mineralnych i błonnika.



Organizm potrzebuje stałego poziomu 
cukru we krwi

Brak wystarczającej ilości 
węglowodanów złożonych 

w diecie powoduje:

• Spadek formy  

• Mniejszą wydajność

• Utratę energii

Gwarantuje go regularne 
spożywanie posiłków

Nadmiar cukrów prostych
Nadmiar energii z pożywienia

Nadmierna masa ciała i 
pogorszenie stanu zdrowia

Mózg potrzebuje 110-140g 
glukozy dziennie 

cukry proste zjedzone z 
posiłkami

Kiedy nie jemy regularnie organizm domaga się cukrów prostych – 
rośnie apetyt na słodycze!

≠



Białko buduje i regeneruje organizm

• Budowa i odbudowa tkanek (synteza nowych komórek i tkanek, naprawa tkanek–gojenie ran)

• Enzymy i hormony (np. adrenalina, hormony tarczycy)

• Mięśnie i ich praca - uczestniczą w skurczu mięśni i ruchu (aktyna, miozyna)

• Odporność (immunoglobuliny)

• Widzenie (rodopsyna)

• Udział w trawieniu i wchłanianiu (enzymy trawienne i przenośniki)

• Transport (hemoglobina, transferryna)



Źródła Białka zwierzęcego

Jaja

Mięso: kurczak, indyk, wieprzowina, wołowina

Ryby i owoce morze: łosoś, makrela, dorsz, pstrąg tęczowy

Nabiał: mleko, jogurty, kefiry, sery twarogowe, maślanki, odżywki białkowe 

Przetworzone mięso (wędliny parówki, kiełbasy), tłuste kawałki mięsa i tłusty 
nabiał- warto zastąpić je pieczonym filetem z indyka lub domową pastą rybną.



Źródła białka roślinnego

Zboża: kasza gryczana, jaglana,makarony pełnoziarniste, komosa ryżowa

Strączki -dostarczają także wielu substancji o działaniu prozdrowotnym tj.: 
izoflawony, witaminy z grupy B, składniki mineralne, błonnik i skrobia oporna.

Nasiona, pestki, orzechy: brazylijskie, nerkowca, włoskie, laskowe

Nasiona roślin strączkowych: soja, fasola, ciecierzyca, soczewica



O czym warto pamiętać

• Produkty mleczne fermentowane np. kefir, jogurt naturalny 
zawierają bakterie probiotyczne (pozytywny wpływ na 
odporność) oraz wapń (mocne kości i zęby).

• Ryby (zwłaszcza tłuste) – pełnowartościowe białko i  
nienasycone kwasy tłuszczowe omega-3 (korzystny wpływ 
na układ nerwowy i sercowo-naczyniowy). Minimum 2 razy 
w tygodniu!



Tłuszcze w diecie również odgrywają 
istotną rolę

Są niezbędne do prawidłowej budowy m.in. skóry, mózgu czy hormonów i enzymów. 

Wybieraj Ograniczaj

olej rzepakowy 
(najlepiej nierafinowany) 

oliwę z oliwek
orzechy

awokado

spożycie tłustych mięs, wędlin i tłustych 
produktów mlecznych (np. sera topionego)

Staraj się całkowicie wyeliminować tzw. 
tłuszcze trans. Mogą występować: one w 

chipsach, żywności typu fast food



III. Zainspiruj się przykładowymi 
obiadami







IV. Zaplanuj zbilansowany dzienny 
jadłospis



Różnorodność to podstawa

PAMIĘTAJ!

każdego dnia spożywaj produkty z rożnych grup spożywczych. 

miksuj smaki i dodatki  Dzięki temu Twój jadłospis będzie odpowiednio zbilansowany! 

W prawidłowo zbilansowanym jadłospisie:

✓ ok. 55% energii powinny dostarczać węglowodany
✓ 30% – tłuszcz
✓ 15% – białko



V. Zadbaj o pierwsze i drugie 
śniadanie



Śniadanie to najważniejszy posiłek w 
ciągu dnia

Pierwsze śniadanie :

• Powinno dostarczyć ok. 25% energii potrzebnej w ciągu całego dnia i być źródłem wszystkich 
składników odżywczych. 

• To ,,paliwo” dla mózgu 

• Pomaga utrzymać prawidłową masę ciała

• Korzystnie wpływa na wyniki w nauce i na samopoczucie

Brak porannego posiłku = problemy z koncentracją, ospałość oraz zmęczenie.
 Jest śniadanie jest moc!



Nie zapominaj o drugim śniadaniu

pomaga ograniczyć podjadanie 

dostarcza energii

korzystnie wpływa na koncentrację i chęć do nauki

Pomaga zadbać o prawidłową masę ciała

Poprawia wydolność fizyczną

• Powinno ono dostarczać około 5–10% dziennego zapotrzebowania energetycznego w ciągu dnia

• Dobrze zbilansowane II śniadanie:



Jak dokonać mądrego wyboru?

Słodycze, słone 
przekąski, słodkie 

napoje gazowane – 
dostarczają składników, 

które powinny być 
ograniczane w diecie.

Kanapka z pieczonym 
kurczakiem i sałatą, 

warzywa, owoce orzechy, 
produkty mleczne, woda –

urozmaicają codzienne 
menu i dostarczają cennych 

składników odżywczych.

Małowartościowe, 
wysokokaloryczne

nie sycące 

 nabieramy ochoty na 
kolejne i kolejne…

Bogate z błonnik,
Witaminy i składniki 

mineralne

dają uczucie sytości

?



VI. Bądź aktywny fizycznie i Zwróć 
uwagę na posiłek po treningowy



Zwróć uwagę na Posiłek 
przed treningiem

Posiłek przed treningiem:

  • na 2–3 godziny przed aktywnością (np. obiad – ryż z rybą na parze 

i warzywami)

• jeśli nie masz tyle czasu– mała przekąska ok. 1 godzinę przed  np. 

mała razowa kanapka z miodem, batonik zbożowy lub płatki 

owsiane z mlekiem, banan czy inne owoce.



Zwróć uwagę na Posiłek 
po treningu 

  
Posiłek po treningu:

Cel: uzupełnienie glikogenu i dostarczenie składników potrzebnych do 
regeneracji. 
Produkty dostarczające białka i węglowodanów np. koktajl mleczno-
owocowy, jogurt naturalny z dodatkiem owoców i np. płatków owsianych czy 
serek wiejski z miodem i grahamką

  NIE są zalecanie żadne odżywki po treningowe! 

Jeśli posiłek po treningu wypada akurat w porze kolacji np. to może być 
kawałek pieczonego mięsa lub ryby z kaszą i surówką.



VII. Pamiętaj o nawodnieniu



Woda należy do Makroskładników 

WODA

Jest niezbędna do przebiegu reakcji biochemicznych

Transportuje substancje

Usuwa produkty przemiany materii

Reguluje temperaturę ciała

Zwilża błony śluzowe, oczy, stawy

Chroni mózg, rdzeń kręgowy i gałki oczne



Zawsze miej przy sobie butelkę z wodą

Konieczne jest zachowanie odpowiedniego 
bilansu wodnego!

 

Zapotrzebowanie na wodę zależy od:

• wieku

• aktywności fizycznej

• temperatury ciała i środowiska

• stanu zdrowia

• stanu fizjologicznego

W ciągu dnia wypijaj ok. 8 szklanek wody dziennie! 



Pij często, małymi łykami zanim 
pojawi się uczucie pragnienia

Objawy odwodnienia to m.in.:

• Uczucie nadmiernego gorąca

• Gorsza wydajność fizyczna 

• Zmiana wyglądu i woni 

wydalanego moczu-

koncentracja produktów      

metabolizmu

• Bóle i zawroty głowy, problemy z 
koncentracją, brak apetytu, nudności

Intensywności 
ćwiczeń

Czasu 
trwania 
ćwiczeń

Temperatury 
i wilgotności 

otoczenia

Chemii 
danego 

organizmu

Utrata wody w czasie treningu zależy od:



Pamiętaj, aby po treningu uzupełnić 
stracone płyny

O odpowiednie nawodnienie, warto zadbać 
na 4 godziny przed treningiem wypijając 5–
10 ml płynu na każdy kilogram masy ciała

NIE NA RAZ – na początek tyle ile potrzeba, 
resztę małymi porcjami popijać, aż organizm 
będzie dobrze nawodniony

1,2- 1,5 litra płynu na każdy kilogram masy 
utraconej podczas ćwiczeń (najlepiej zważyć 
się przed ćwiczeniami )



VIII. Unikaj produktów 
niekorzystnych dla zdrowia



Ogranicz spożycie cukru

• Sięgaj po wodę zamiast słodzone napoje.

• Wybieraj domowe wypieki, w których cukier zastąpisz np. ksylitolem.

• Postaw na świeże i suszone owoce, koktajle owocowe, a także desery 

przygotowywane z daktyli, migdałów czy orzechów. 

Pamiętaj, że nadmiar cukrów dodanych w diecie może 
prowadzić do wielu problemów zdrowotnych, w tym 

nadwagi, cukrzycy typu II i próchnicy.



Kontroluj spożycie soli

• Ogranicz słone przekąski (typu chipsy, paluszki)

• Usuń stolniczkę ze stołu i ogranicz dosalanie potraw. 

• Stosuj zioła i przyprawy takie jak bazylia, oregano, majeranek, estragon, 

szałwia, kolendra, cząber, pieprz czarny, gorczyca czy lubczyk – 

doskonale zastępują one sól.

• Czytaj etykiety i ograniczaj produkty w których jest dużo soli.

zbyt duża ilość soli w diecie może zwiększać 
ryzyko chorób sercowo-naczyniowych i 

nadciśnienia



Unikaj monotonii żywieniowej

• Ogranicz mięso czerwone i przetwory mięsne (m.in. 
wędlin, kiełbasy) – zaplanuj 1 dzień bezmięsny w 
tygodniu, a później  ograniczyć jego spożycie do kilku razy 
w tygodniu.

• Mięso czerwone wymieniaj na mięso białe (drób) lub 
ryby, jaja czy rośliny strączkowe.

• Pamiętaj, że czerwone mięso (zwłaszcza przetworzone) 
jedzone w nadmiarze jest czynnikiem zwiększającym 
ryzyko nowotworów jelita grubego i trzustki. 

Produkcja zamienników mięsa jest bardziej 
przyjazna planecie – mniejsze zużycie zasobów 

naturalnych i ograniczeniu emisji gazów 
cieplarnianych



IX. Kontroluj czas przed ekranem



Wytyczne Amerykańskiej Akademii 
Psychiatrii Dzieci i Młodzieży

Mogą spędzać do 4 godzin dziennie, używając

urządzeń elektronicznych. Więcej czasu może być

poświęcone na naukę lub projekty edukacyjne, a 
na cele rozrywkowe – do około 2 godzin 

dziennie.

Mogą dziennie spędzać około 1–2 godzin przed

ekranem. W tym wieku może on być wykorzystywany

do nauki, zabawy interaktywnej i kontaktu z rodziną

lub rówieśnikami.

Dzieci w wieku szkolnym (6-12 lat) Nastolatki (13-18 lat)



X. Zadbaj o odpowiednią ilość snu



Sen to kluczowy element zdrowego 
stylu życia

poziomu wytrenowania

To czas odpoczynku, 
wzrostu oraz regeneracji 

naszego organizmu 
(przede wszystkim 
układu nerwowego

 i mięśniowo-
szkieletowego) Bardzo ważne jest 

zapewnienie 
odpowiedniej 

długości wysokiej 
jakości snu.

Podczas snu obniża się 
temperatura ciała, zachodzą 
w nim zmiany hormonalne 

(m.in. wzrasta
produkcja melatoniny),

 a aktywność metaboliczna 
zwalnia Dzieci w wieku od 6 do 13 

lat powinny spać mniej 
więcej 9–11 godzin, 

a młodzież w wieku od 14 
do 17 lat – około 8–10 

godzin

Pełen cykl snu trwa około 90 minut. Aby zatem sen Twój sen był najbardziej 
efektywny, zadbaj o to, by spać np. 7 cykli, czyli 10,5 godziny



Odpowiednia długość snu to lepsza 
wydajność organizmu

• Lepsza pamięć i koncentracja 

• Korzystny wpływ na umiejętności rozwiązywania problemów

• Pozytywny wpływ na wyniki sportowe – poprawia szybkość, 

szybkość reakcji i dokładność

• Lepsza odporność

• Łatwiejsze utrzymanie prawidłowej masy ciała - niedosypianie 

wpływa na podwyższenie poziomu greliny - hormonu, który 

pobudza apetyt



Zadbaj o dobry sen

Przed snem nie ogadaj Tv, nie korzystaj z telefonu i komputera. Tzw. 
,,niebieskie światło” które emitują te urządzenia ma negatywny 
wpływ na jakość snu. 

Kładź się spać i wstawaj o tej samej porze.

Pomyśl o przyjemnych momentach mijającego dnia, poczytaj, 
skup się na oddechu.

Zadbaj o miejsce do spania- wygodne łóżko, wywietrzony pokój 
z zasłoniętymi oknami.

Kolacje zjedz najlepiej 3 godziny przed snem, unikaj produktów 
ciężkostrawnych, mocnej herbaty i napojów gazowanych.



Dziękuję za 
uwagę!

Zachęć rodziców do pobrania e-booka

      Kontakt:

katarzyna.zywczyk@pl.nestle.com
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