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ZDROWY STYL ZYCIA - W TYM
PRAWIDEOWE ODZYWIANIE, ODPOWIEDNIE
NAWODNIENIE, AKTYWNOSC FIZYCZNA,
OPTYMALNA ILOSC 1 JAKOSC SNU

— to istotne czynniki harmonijnego rozwoju
dziecka, kondycji jego organizmu i samopoczucia.
Odpowiednie nawyki warto ksztattowac¢ od
najmtodszych lat. Pamietaj, ze to Ty jako rodzic czy
opiekun jestes wzorem i przyktadem dla swojego
dziecka. Dlatego tez nie tylko to, co mowisz, lecz
takze przede wszystkim to, co robisz, bedzie
najlepszym drogowskazem.

PROMUJ WIEC PRAWIDEOWE ODZYWIANIE

Zadbaj o to, co jesz, a takze o wspolne zakupy i przygotowanie positkow, dzieki czemu v
Twoje dziecko chetniej siegnie np. po warzywa i odwazy sie sprobowac¢ nowych potraw.

Pokaz mu, jak wazne jest jedzenie odpowiednich produktow w odpowiednich ilosciach,

po to, by jego organizm mogt sie prawidtowo rozwijac. Istotna jest tez Swiadomosg,

ze zbilansowana dieta to takze lepsza odpornosc¢ oraz tatwiejsze utrzymanie prawidtowej

masy ciata. Twoja nastolatka czy Twoj nastolatek doceni rowniez pozytywny wptyw

prawidtowej diety na cere, wtosy i paznokcie, a takze na moézg, ktory bedzie dobrze

przygotowany do zdobywania wiedzy i nowych umiejetnosci. o

Ogranicz czas przed ekranem na rzecz wspolnej wycieczki rowerowej lub spaceru do lasu.
Dzieki temu spedzicie czas na Swiezym powietrzu — zdrowo, razem i aktywnie. Zadbaj o to,
by warzywa i owoce byty zawsze dostegpne w Waszym domu. Nie zapominaj tez

o wodzie; pij jg czesto, matymi tykami. Sprawi to, ze rowniez dla Twojego dziecka woda
bedzie naturalnym wyborem. Pamietaj, ze pragnienie jest juz oznakg odwodnienia.

W tym e-booku znajdziesz 10 WSKAZOWEK,

ktore pomogg Ci zadbaé¢ o zdrowszy styl zycia
Twojego dziecka, oraz przepisy, ktore utatwig

to zadanie.

DO DZIELA!




. STOSUJ ZASADY
PRAWIDEOWEGO
ODZYWIANIA

Waznym aspektem odzywiania jest nie tylko to, co
ktadziemy na swoim talerzu, lecz takze to, w jaki
sposob planujemy positki w ciggu dnia. Przestrzegajac
ponizszych zasad, szybko nauczysz sie¢ komponowa¢
positki w taki sposob, aby Twoje dziecko byto
najedzone, miato energie do dziatania i nie odczuwato
dolegliwosci spowodowanych przecigzeniem zotadka.

Positki nalezy spozywac co okoto 3-3,5 godziny.
Jedzenie zbyt czesto — czyli np. co godzine - lub za
rzadko — czyli np. co 5 godzin — nie bedzie pozytywnie
wptywato na poziom energii. Regularne jedzenie,
najlepiej o statych godzinach, przektada sie na lepszy
metabolizm i optymalne wykorzystanie sktadnikow
odzywczych. Sprzyja to takze sprawnos$ci umystowe;j

i fizycznej. Regularnos¢ positkéw to tez zapewnianie
uczucia sytosci i unikanie efektu , burczenia w brzuchu”
podczas waznych aktywnosci w ciggu dnia.

NIGDY NIE ZAPOMINAJ O SNIADANIU

!.- ‘“
| I"'I -
LT

WARTO, ABY DZIECKO ZJAD£O JE PRZED WYJSCIEM Z DOMU. OPUSZCZANIE SNIADANIA
MOZE SKUTKOWAC SPADKIEM STEZENIA GLUKOZY WE KRWI ORAZ BRAKIEM SIt PODCZAS
TRENINGOW I NA LEKCTI W SZKOLE. JEST SNIADANIE — JEST MOC!

LICZBA POSIEKOW MA ZNACZENIE

Dostosuj liczbe spozywanych przez Twoje dziecko positkéw do tego, jak duzo
aktywnosci i planowanych zaje¢ czeka na nie w ciggu dnia. Biorgc pod uwage
zasade regularnosci i czestotliwosci, warto, aby byto ich codziennie od 4 do 5.

Jesli dziecko wstaje bardzo wczesnie, a w danym dniu dodatkowo planowany jest
trening, nalezy pamietac, aby przygotowac¢ dodatkowy positek po zakonczeniu
¢wiczen. Jesli akurat wypada pora kolacji, warto zastosowac porady dotyczgce
positku potreningowego (strona: 18).

Pamietaj, ze grunt to odpowiednia regeneracja po aktywnosci!



UNIKANIE PODJADANIA
MIEDZY POSIEKAMI

Zasada jest niezwykle prosta: jemy

w trakcie positkow, a nie pomiedzy nimi.
Przyktadowo: miedzy pierwszym a drugim
$niadaniem w diecie Twojego dziecka nie
powinny sie pojawia¢ zadne przekaski.
Mozesz mu wyttumaczy¢, ze w ten sposob
daje swojemu przewodowi pokarmowemu
czas na prawidtowe strawienie poprzedniego
positku, potrzeba minimum 3 godzin na
odpowiednie strawienie spozytych wczesniej
pokarmow.

PRAWIDEOWE TRAWIENIE
ZACZYNA SIE W JAMIE USTNEJ

Odpowiednia praca przewodu pokarmowego

ma wptyw na nasze samopoczucie. Aby nie czu¢ ZACHECAI SWOJE
ciezkosci w brzuchu po positkach, niezwykle DZIECKO DO PICIA WODY
waznym, a czesto bagatelizowanym procesem MIEDZY POSIEKAMI - TO
jest odpowiednie, doktadne gryzienie. Warto KORZYSTNE DLA ZDROWIA,
skupi¢ sie na tym, aby dziecko spozywato positki A DODATKOWO MOZE

w spokoju, zujgc kazdy kes nawet kilkanascie razy. ZMNIETISZYC APETYT NA
Im wiekszg prace wykona jama ustna, tym mniej PRZEKASKI!

trudnosci bedg miaty kolejne odcinki przewodu

pokarmowego.

ROZNORODNOSC SPOZYWANYCH
POTRAW | PRODUKTOW

Kazde warzywo i owoc, rodzaj pieczywa, makaronu czy kaszy
charakteryzuje sie innym zestawem witamin oraz sktadnikow

mineralnych. Sita i moc dziecka rodzg sie z réznorodnosci dostarczanego
paliwa. Wigczajac do diety rozne produkty, unikniesz niedoborow
sktadnikéw pokarmowych. Kazdy mtody sportowiec powinien zatem by¢
otwarty na prébowanie produktow z roznych kategorii. Jak to odpowiednio
robic¢?

Spojrz na nasz talerz zdrowego zywienia na stronie 10.




Il. SKOMPONUJ
ODPOWIEDNIO
TALERZ DZIECKA

Dzieci i mtodziez uprawiajgce sport majg zwiekszone zapotrzebowanie na « s ' v, V" o N
energie i sktadniki odzywcze, dlatego niezwykle wazne jest stosowanie w ich

przypadku zréznicowanej i zbilansowane] diety. Zapotrzebowanie na energie ,/

zalezy, m.in. od uprawianej dyscypliny oraz indywidualnych cech sportowca.

Talerz zdrowego zywienia (opracowany przez Narodowy Instytut Zdrowia

Publicznego — PZH) w prosty i przejrzysty sposob ukazuje zalecane proporcje

poszczegolnych grup produktow w catodziennej diecie. Potowe stanowia w

tam warzywa i owoce, 25% - produkty bedace zrodtem weglowodanéw
ztozonych i kolejne 25% - produkty bedace zrodtem biatka.

WARZYWA | OWOCE &

Podstawe naszego jadtospisu powinny stanowi¢ warzywa i owoce, z przewaga tych
pierwszych. Dotyczy to takze dzieci. Najlepiej, by spozywaty one warzywa iflub owoce

w kazdym positku, co najmniej 5 porcji dziennie. Produkty te dostarczajg bowiem nie tylko
cennych witamin i sktadnikow mineralnych, lecz takze btonnika pokarmowego. Zadbaj o to,
by dziecko jadto jak najwiecej roznokolorowych warzyw i owocow, bo kazda dodatkowa porcja
oznacza jeszcze wiecej korzysci dla zdrowia.

WEGLOWODANY

Weglowodany sg gtownym zrodtem energii dla organizmu.
Pomagajg takze, m.in. utrzymac¢ odpowiednig temperature
ciata oraz zapewniajg wtasciwg prace narzgdoéw wewnetrznych,
w tym moézgu. Dzieki nim dobrze funkcjonujg takze miesnie.
Gtownym zrodtem energii w diecie Twojego dziecka powinny
by¢ produkty dostarczajgce
weglowodanow ztozonych,

czyli ziemniaki i produkty zbozowe, PEENOZIARNISTE
najlepiej petnoziarniste. PRODUKTY ZBOZOWE
Nalezg do nich, m.in.: POWINNY SIE ZNALEZC

W KAZDYM POSIEKU, GDYZ

pieczywo zytnie, e
SA ZRODEEM NIE TYLKO

pieczywo graham,
ptatki owsiane,

ptatki zytnie,

kasze,

makaron petnoziarnisty,
ryz brgzowy.

ENERGII, LECZ TAKZE
WITAMIN, SKEADNIKOW
MINERALNYCH

I BEONNIKA.

CLLLLL K«



BIAtKO

Do prawidtowego rozwoju mtodego cztowieka niezbedne jest rowniez
biatko - zaréwno zwierzece, jak i roslinne. Jest ono podstawowym
budulcem i jest niezbedne w procesie regeneracji masy miesniowe;.

BOGATE ZRODEA BIAELKA:

v/ mleko i produkty mleczne: np. szklanka mleka 2% (230 g) dostarcza
7,5 g biatka, plaster chudego twarogu (30 g) — 6 g biatka

v ryby: np. toso$ gotowany na parze (100 g) dostarcza 20 g biatka

v/ jaja: np. 1 ugotowane jajko (50 g) dostarcza 6,3 g biatka

v' migso: np. 100 g piersi z kurczaka dostarcza 21,5 g biatka WAPN ZAWARTY

v’ nasiona roslin straczkowych: np. 120 g (¥ szklanki) W PRODUKTACH MLECZNYCH

ugotowanej soczewicy czerwonej dostarcza 13,6 g biatka JEST SZCZEGOLNIE

POTRZEBNY NASTOLATKOM

- AZWEASZCZA TYM, KTORZY
PROWADZA AKTYWNY TRYB
ZYCIA. SPRAWIA ON, ZE KOSCI
I ZEBY SA MOCNE | ODPORNE
NA ZEAMANIA.

Sprobuj wprowadzi¢ jeden dzien w tygodniu bez miesa,

a zamiast tego postaw na rosliny strgczkowe (czyli np. fasole,
ciecierzyce, soje, groch czy soczewice). Ograniczaj w diecie
dziecka przetwory miesne - takie jak paréwki, kietbasy

czy kupne wedliny. Zamiast tego sprobuj do kanapki dodac¢
pieczony filet z indyka lub domowg paste rybna.

Zgodnie z zaleceniami Narodowego Centrum Edukacji

Zywieniowej dzieci i mfodziez powinny codziennie spozywac

przynajmniej 3-4 porcje mleka lub produktow mlecznych, np. jogurtow naturalnych,

kefirow, maslanek, seréw, twarogow. Pamietaj, ze produkty mleczne fermentowane (kefir,

jogurt naturalny) zawierajg bakterie probiotyczne, czyli specyficzne szczepy bakterii, ktore ﬁ
mogg pozytywnie wptywac¢ na odpornosc.

Waznym elementem diety sg tez ryby (zwtaszcza ttuste). Oprécz petnowartosciowego
biatka o wysokiej strawnosci zawierajg one takze nienasycone kwasy ttuszczowe omega-3,
ktore korzystnie wptywajg na uktad nerwowy i sercowo-naczyniowy dziecka. Dlatego
zadbaj o to, by pojawity sie one minimum dwa razy w tygodniu w Waszym jadtospisie.

TEUSZCZE

Nie zapominaj o ttuszczach, ktére réwniez odgrywajg istotng role w diecie dziecka - sg
niezbedne do prawidtowej budowy, m.in. skory, mézgu czy hormonow i enzymoéw. Wybieraj te
pochodzenia roslinnego - olej rzepakowy (najlepiej nierafinowany), oliwe z oliwek, orzechy,
awokado. Ograniczaj spozycie ttustych mies, wedlin i ttustych produktéw mlecznych (np.

sera topionego). Staraj sie catkowicie wyeliminowac¢ tzw. ttuszcze trans. Moga wystepowac
one w chipsach, stodkich drozdzowkach, paczkach, ciastkach, batonach, zywnosci typu fast
food. Jest to najbardziej niekorzystny dla zdrowia rodzaj ttuszczu, ktory moze sie przyczyniac
do powstawania wielu choréb. Duze znaczenie ma tez forma przygotowania positkéw: unikaj
smazenia, a stawiaj na pieczenie i gotowanie na parze.

Pamigtaj takze o wodzie - wigcej na ten temat znajdziesz na stronie 23. 7
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ZUPA KREM Z BIAtYCH WARZYW

(4 PORCIJE)

SKEADNIKI:

500 g kalafiora

3 Srednie ziemniaki

1 $redni korzen pietruszki

2 selera

1 srednia cebula

15 cm biatej czesci pora

2 tyzki oliwy z oliwek

2 mate zgbki czosnku lub 1 duzy

700 ml bulionu warzywnego lub drobiowego
szczypta soli morskiej

szczypta pieprzu

szczypta suszonego tymianku

szczypta swiezo zmielonej gatki muszkatotowe;j

52 matego opakowania $mietany 12% ($Smietane
mozesz zamieni¢ na jogurt naturalny)

sok z 2 wycisnietej cytryny

garsc¢ natki pietruszki do posypania

v Kilka listkow swiezej bazylii

SPOSOB
PRZYGOTOWANIA:

Kalafior umyj i podziel na rézyczki.
Ziemniaki, pietruszke i seler obierz

i pokroj w kostke. Cebule rowniez
pokréj w kostke, por — w pottalarki.
Poddus na oliwie na wolnym ogniu,
od czasu do czasu mieszajac.

Do cebuli z porem dodaj pokrojony
w plasterki czosnek, chwile podsmaz
(okoto pot minuty). Nastepnie dodaj
kalafior, pietruszke i ziemniaki, podlej
bulionem i gotuj przez 15-20 minut,
az warzywa beda miekkie.

Pod koniec gotowania dopraw zupe
szczypta soli, pieprzu, tymianku

i Swiezo zmielong gatkg muszkatotowsq.
Zmiksuj zupe, aby miata konsystencje
kremu, dodaj smietaneg, sok z cytryny
i catos¢ wymieszaj. Jesli konsystencja
bedzie za gesta, dolej odrobine
przegotowanej wody do garnka

i zmiksuj. Podawaj porcje zupy

W misce, posypujac na koniec $wiezg
natkg pietruszki oraz listkami bazylii.
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£0S0S PIECZONY Z WARZYWAMI
(2 PORCIE)

SKEADNIKI:

11yzka masta klarowanego

2 tyzki oliwy z oliwek

1 sredniej wielkosci cebula

T mata cukinia lub Y2 duzej

2 Sredniej wielkosci marchewki

sol, pieprz

300 g $wiezego tososia

ziota prowansalskie

Pamietaj o dodatku weglowodanowym -
zgodnie z uznaniem ugotuj jako dodatek

do dania ziemniaki lub porcje kaszy badz
ryzu bragzowego.

SPOSOB
PRZYGOTOWANIA:

Na rozgrzang patelnie dodaj tyzke
masta klarowanego oraz oliwe z oliwek.
Delikatnie podsmaz na nich cebule.
Cukinie i marchewke pokroj w cienkie
talarki o podobnej wielkosci. Warzywa
usmaz na patelni, doprawiajgc odrobing
soli i pieprzu.

tososia umyj, osusz recznikiem
papierowym i podziel na porcje.

Dodaj ziofa prowansalskie i pieprz.

Tak przygotowang rybe umiesc¢

W naczyniu zaroodpornym i przykryj

ja wczesniej przygotowanymi
warzywami. Wstaw danie do piekarnika
nagrzanego do 180 stopni na 20 minut.
W tym czasie ugotuj porcje ziemniakow,
ryzu lub kaszy. Podaj z nimi tososia po
upieczeniu i dodaj do tego ulubiong
surowke.



JAK POWINIEN
WYGLADAC TALERZ
TWOJEGO DZIECKA 25% |

WEGLOWODANY
ZLOZONE

v/ Brazowy ryz

JESLI MASZ MOZLIWOSC, KUPUJ NIEPRZETWORZONE,

SEZONOWE | ORGANICZNE PRODUKTY!

50%

v/ Petnoziarniste pieczywo

v/ Ziemniaki (gotowane, bez sosu)
v/ Ciemny makaron

v/ Ptatki owsiane, zytnie

Warzywa stragczkowe

WARZYWA
NP.:
v/ Papryka
v/ Brokuty
v/ Brukselka o
v/ Rukola 25/0
v/ Roszponka
v/ Szpinak BlAtKA
v/ Ogorki ‘
< Pomidory v/ Drob (indyk, kurczak)
v/ Cebula v/ Chuda wotowina
v/ Marchewka v/ Tiuste ryby
v/ Jajka
v
v

Mleko i produkty mleczne

Il. ZAINSPIRUJ SIE
PRZYKEADOWYMI POSIEKAMI
DLA MEODEGO SPORTOWCA

Talerz zdrowego zywienia powinien sie sktadac¢ z odpowiednich proporcji biatka,
weglowodanow i ttuszczow. Ponizej znajdziesz przyktady prawidtowo zbilansowanych talerzy,
ktorymi mozna sie inspirowac, przygotowujgc petnowartosciowe danie. Przy kazdej propozycji
positku znajduja sie wskazowki, dzieki ktorym opisujemy, na co szczegolnie zwréci¢ uwage przy

danej propozycji obiadowe;.

10



INSPIRACJANR 1

WSKAZOWKA:

Zawsze potowe objetosci talerza

powinny stanowi¢ ré6zne warzywa.

Mieso jest zrodtem biatka — mozesz

j/ 1/ ]/ je zastapi¢ porcjg ryby lub roslin
4 4 2 strgczkowych. Ziemniaki to zrodto

talerza talerza talerza

weglowodanow — mozesz je zamienic

ziemniaki udko kurczaka surowka z marchewki, na ryZ, kasze czy makaron peh’]oziarnisty

(1 sztuka) selera i jabtka

zytni lub orkiszowy, ktory bedzie lepszym

wyborem niz makaron pszenny.

INSPIRACJA NR 2

WSKAZOWKA:
Rosliny strgczkowe sg zrodtem biatka roslinnego,
Yo Ya

ktore powinno sie pojawiac¢ na Twoim talerzu
jako zamiennik miesa lub ryb minimum 2-3 razy talerza talerza

w tygodniu. Gdy spozywasz je z petnoziarnistym — e

makaronem czy kaszg, organizm ma szanse czerwona petnoziarnisty

wykorzystac je jako budulec. £ 5056 26
swiezych
pomidorow

INSPIRACJANR 3

Na wigkszosci Na pozostatej czesci
talerza talerza

%

talerza

satata swieza
z pomidorkami,
ogorkiem, papryka

WSKAZOWKA:

Jesli spozywasz na obiad risotto

lub kaszotto, nie zapominaj o porcji

kaszotto lub risotto, czyli kasza badz surowka z biatej kapusty
ryz wymieszane z kawatkami tofu, z koperkiem

brokutow, czerwonej papryki, natki

pietruszki

dodatkowych swiezych warzyw.

INSPIRACJA NR 4

N

=

WSKAZOWKA:

Gdy jesz na obiad pierogi, nalesniki czy placki — czyli
dania mgczne — istotne jest to, aby na talerzu zawsze
znajdowata sie dodatkowa porcja warzyw. Bez tego Twoj
positek nie bedzie prawidtowo zbilansowany. Jesli swieze

talerza

warzywa, np. surowka
z czerwonej kapusty

warzywa akurat nie sg dostepne, zawsze mozna siegnac
po kiszonki, np. ogorki.

%

talerza

pierogi z miesem
(6 sztuk)

il



IV. ZAPLANUJ
ZBILANSOWANY DZIENNY
JADEOSPIS DLA SWOJEGO
DZIECKA

Ponizej jako zrodto inspiracji znajdziesz przyktady
positkdw, ktére mogg sie pojawic na talerzu Twojego
dziecka. Na tej bazie wspolnie z rodzing mozecie
przygotowac positki dla mtodego sportowca.

PRZYKE£ADOWY JADtOSPIS ZAWIERA OKO€0 2600 KCAL
(Z CZEGO ZA OKO€0 55% ODPOWIADAJA WEGLOWODANY,
30% - T€USZCZ, 15% - BIAEKO).

OWSIANKA Z OWOCAMI I MASLEM

ORZECHOWYM

SKEADNIKI: SRR
5 tyzek ptatkow owsianych (zwyktych lub gdérskich) PRZYGOTOWAN'A:
szklanka mleka 2% (okoto 200 ml) Ptatki gotuj przez 10-15 minut

w wodzie zmieszanej z mlekiem,
az stang sie miekkie. Dodaj maliny
i miod.

90 g — okoto 1% garsci — malin lub innych owocow,
np. truskawek, boréwek, porzeczek (moga byc¢
mrozone — nalezy wtedy wyjgc je wczesniej, aby
sie rozmrozity)

1tyzeczka miodu

WSKAZOWKA:

Dzien wczesniej zalej wszystkie sktadniki

tyzka nasion stonecznika (109)

niewielkg iloscig wody, a rano tylko podgrzej
z mlekiem. Mozesz je tez potgczyc¢ z jogurtem.

t\

Na koniec gotowania dodaj nasiona stonecznika.




KANAPKI Z HUMMUSEM, OGORKIEM

| POMIDORKAMI KOKTAJLOWYMI

SKEADNIKI:

3 kromki chleba zytniego razowego

3 tyzeczki hummusu naturalnego

2 mate, krotkie ogorki swieze (lub 2 dtugiego)
kilka sztuk pomidorkow koktajlowych

sol, pieprz

Yo tyzki pestek dyni

OBIAD

v

INDYK Z WARZYWAMI

SKEADNIKI:

okoto 100 g piersi z indyka

ulubione przyprawy

2 tyzeczki oliwy z oliwek

2 matej cebuli

2 matej papryki (dowolnego koloru)
10 pomidorkow koktajlowych

3 tyzki kietkow brokutu

JAKO DODATEK DO POTRAWKI

3-4 sredniej wielkosci ziemniaki (okoto 300 g)

2 gtowki brokutu

SPOSOB
PRZYGOTOWANIA:

Posmaruj chleb hummusem.
Obierz ogorek, pokroj go

w plasterki i potdz na kanapce.
Pomidorki koktajlowe przekroj
na pot, posol i popieprz, posyp
pestkami dyni.

SPOSOB
PRZYGOTOWANIA:

Piers umyj, osusz i pokroj na
kawatki. Dodaj ulubione przyprawy
— np. stodkg papryke, pietruszke,
czosnek, sol, pieprz. Dodatkowo
wymieszaj przyprawy z oliwg

i posmaruj nimi catfg piers.

Posiekaj warzywa: cebule, papryke
i pomidorki, a nastepnie poddus

je na oliwie. Gdy zmiekng, dodaj
mieso i dus jeszcze kilka minut pod
przykryciem. Po wytozeniu na talerz
posyp kietkami. Ugotuj ziemniaki

i brokuty.
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PODWIECZOREK (NP. PO TRENINGU)

KAKAOWY KOKTAJL BANANOWO-OWOCOWY

v

v
v
v
v

SKEADNIKI:

2 szklanki jagod mrozonych (mozna zastgpic

innymi owocami)

1%, sztuki banana

% kubeczka jogurtu naturalnego (okoto 100 g)

3 tyzki ptatkdw owsianych gorskich

1tyzeczka niestodzonego kakao

KOLACJIA

€ € € € £ KL « « «

NALESNIKI ZE SZPINAKIEM | SEREM MOZZARELLA .

SKEADNIKI:

5 tyzek maki orkiszowej

1 jajko

Ya szklanki mleka

1 ptaska tyzka oleju rzepakowego
szczypta soli

3 garscie lisci szpinaku baby

2 zgbka czosnku

25 g sera mozzarella

1tyzeczka masta ekstra

pieprz, oregano (mozesz dodac tez zamiennie

bazylie)

PAMIETAD!

I
?

SPOSOB )
PRZYGOTOWANIA:

Jagody wyjmij z lodowki
wczesniej, tak aby sie rozmrozity.
Po rozmrozeniu potagcz wszystkie
skfadniki na gtadka mase przy
uzyciu blendera. Jesli koktajl
bedzie za gesty, dolej odrobine
wody o temperaturze pokojowe;j.

SPOSOB
PRZYGOTOWANIA:

Make, jajko, mleko, olej rzepakowy
i sol wymieszaj doktadnie na lejgca
sie mase. Jesli ciasto bedzie za
geste, dodaj odrobine wody.
Nalesniki usmaz na patelni
bezttuszczowej. Szpinak dokfadnie
umyj i osusz. Czosnek przecisnij
przez praske. Ser mozzarella pokroj

w kostke. Na patelni rozpusc¢ masto,

dodaj czosnek i chwile podsmaz.

Dorzuc¢ szpinak i smaz kolejne

5 minut, caty czas mieszajgc. Pod
koniec dodaj sol, pieprz i oregano.
Na nalesnikach potoz szpinak, ser
i zawin w ruloniki.

Przedstawiony tu plan positkow na caty dzien stanowi jedynie inspiracje. Jesli w danym dniu Twoje

dziecko ma trening, nie zapomnij o przygotowaniu dodatkowego positku potreningowego (patrz

strona 18). Najwazniejsze jest to, aby kazdego dnia spozywac produkty pochodzace z roznych
grup spozywczych. Jedz réznorodnie, miksuj smaki i dodatki. Dzieki temu Twoj jadtospis bedzie

odpowiednio zbilansowany!
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V. ZADBAJ O PIERWSZE
| DRUGIE SNIADANIE

Uwaza sie, ze $niadanie to najwazniejszy positek w ciggu dnia. Pierwsze $niadanie, ktore Twoje
dziecko zjada rano przed szkotg, powinno mu dostarczy¢ okoto 25% energii* potrzebne;j

w ciggu catego dnia i byc¢ ,paliwem” dla jego mozgu. Brak porannego positku skutkuje
problemami z koncentracja, ospatoécig oraz zmeczeniem. Sniadanie to zrédto nie tylko energii,
lecz takze — czy nawet przede wszystkim — sktadnikdéw odzywczych (biatka, ttuszczow

i weglowodandéw). To réwniez podaz btonnika, witamin i sktadnikéw mineralnych.

Liczne badania potwierdzajg tez, ze
regularne spozywanie sniadan pomaga
zadba¢ o prawidtowg mase ciata. Korzystnie
wptywa réwniez na wyniki w nauce i na
lepsze samopoczucie. Jesli Twoje dziecko
przygotowuje je samodzielnie, zadbaj o to,
by w Waszym domu znalazty sie wszystkie
potrzebne produkty. Podstawg bedg
petnoziarniste produkty zbozowe bogate

w btonnik, ktory dba o prawidtowg prace jelit
i zapewnia uczucie sytosci.

PAMIETAJ, ZE IM WIECEJ KOLOROWYCH
WARZYW NA TALERZU TYM LEPIE]. DOBRZE
ZBILANSOWANE SNIADANIE STANIE SIE
~-MOTOREM NAPEDOWYM"” CALEGO DNIA!

ODPOWIEDNIO ZBILANSOWANE SNIADANIE \
POWINNO SIE SKEADAC NP. Z:

v produktéw dostarczajgcych weglowodanéw ztozonych, takich jak ptatki owsiane
albo pieczywo razowe,

v do tego produktow bedacych zrédtem biatka — naturalnych produktéw mlecznych,
jaj, ryb, pieczonego miesa czy hummusu (biatko jest niezbedne do budowy
i regeneracji organizmu),

v/ noioczywiscie z warzyw lub owocow - to najlepszy sposob, by wzbogaci¢ diete o wazne
witaminy i sktadniki mineralne, takie jak witamina C, kwas foliowy czy potas.

15
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Bardzo istotne jest rowniez drugie $niadanie, zabierane
do szkoty. Powinno ono dostarcza¢ okoto 5-10%
dziennego zapotrzebowania energetycznego w ciggu
dnia*. Dobrze zbilansowana zawartos¢ sniadaniowki
sprawi, ze Twoje dziecko nie bedzie odczuwato gtodu.
Pomoze mu to tez ograniczy¢ podjadanie. Dodatkowo
korzystnie wptynie na koncentracje i che¢ do nauki, a
takze na lepszg wydolnosc fizyczna.

Stodycze, stone przekaski, stodkie napoje gazowane sg
mato wartosciowe, za to wysokokaloryczne. Niestety po
nich bardzo szybko znéw odczuwa sie gtod. Dlatego na
drugie $niadanie zapakuj swojemu dziecku np. kanapke
z pieczonym kurczakiem i satatg, a do pojemniczka
witoz pokrojone warzywa i owoce. Jako drugie $niadanie
Swietnie sprawdzg sie tez kefir z ptatkami owsianymi,
bananem i gars¢ orzechow.

Nie zapominaj o wodzie!

OWSIANKA Z JABtKIEM s
| ORZECHAMI

g

SPOSOB
PRZYGOTOWANIA:

Ptatki zalej mlekiem lub napojem
roslinnym i podgrzej. Gdy zaczna
2 Sredniej wielkosci jabtka sie gotowac, dorzuc¢ obrane

i pokrojone w kostke jabtko oraz
sliwki. Jesli owsianka bedzie za

1 tyzeczka pestek stonecznika gesta, dodaj troche wody. Gotuj
przez 7 minut. Nastepnie wsyp
pestki stonecznika i cynamon.

1tyzka orzechow wioskich Pod koniec gotowania dodaj
orzechy wtoskie.

SKEADNIKI:

5 tyzek (okoto 50 g) ptatkdw owsianych (gdrskich)

1 szklanka mleka 2% lub napoju roslinnego

2 sliwki suszone

szczypta cynamonu

* Wedtug Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej.
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KREM CZEKOLADOWY Z CIECIERZYCY 4 o &
(8-10 PORCI)

SKELADNIKI: SPOSOB
v 100 g daktyl PRZYGOTOWANIA:

opcjonalnie 2 tyzki syropu klonowego - )
D e SE zamknij. Krem przechowu;

w lodowce. Podawaj go

z grahamka lub pieczywem
razowym i owocem np. jabtkiem
] lub gruszka na pierwsze bgdz
Ty drugie $niadanie.

v/ stoik ciecierzycy (okoto 350 g — po odsgczeniu Daktyle zalej wrzgcg wodg
okoto 200 g) i zostaw na minimum godzine,
— zeby zmiekty. Do blendera wrzuc
v’ 4 tyzki masta orzechowego 100% .
ciecierzyce wraz z zalewg,
v 4 tyzki gorzkiego kakao dodaj masto orzechowe,
o o namoczone daktyle, kakao, olej,
v/ 3 tyzki oleju np. rzepakowy nierafinowany aromat, wode i opcjonalnie syrop
v aromat migdatowy lub waniliowy klonowy. Zmiksuj wszystko
razem na gtadka mase. Krem
v 5 +yzek WOdy Z moczenia daktyll Czeko|adowy Z Ciecierzycy
v przetoz do stoika i szczelnie

PASTA Z JAJEK | AWOKADO (OKO€0 2 PORCII)

SKEADNIKI: SPOSOB

+ 3iaka — PRZYGOTOWANIA:
v 1awokado WH67 jajka do zimnej wody

. i gotuj okoto 5 minut. Nastepnie
v Hyzeczka soku z cytryny ostudz je i pokréj w kostke.
v/ T1tyzeczka majonezu Awokado umyj, usun pestke

i wydrgz migzsz. Dodaj sok
v’ 1z3bek czosnku z cytryny i rozdrobnij widelcem.
v/ szczypta soli i pieprzu _DO alwokado dodaj jajko .
. i majonez, dopraw czosnkiem,

v 2 1yzki szczypiorku lub kolendry - 4 szczypta soli i pieprzu

oraz drobno posiekanym
szczypiorkiem lub kolendra.
Podawaj z pieczywem
petnoziarnistym i swiezymi
warzywami. 17
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PASTA Z PIECZONEGO BURAKA , |
| FETY (OKO£0 6 PORCII) Aar

SKEADNIKI: SPOSOB
750 g burakow PRZYGOTOWANIA:

szczypta soli Nagrzej piekarnik do 200 stopni.
Obierz buraki i pokréj na mniejsze
kawatki. Nastepnie przetoz je na
200 g sera kanapkowego & la feta blaszke do pieczenia, posol

i natrzyj oliwg z oliwek. Szczelnie
przykryte buraki piecz przez mniej
100 g pestek stonecznika wiecej godzine — do zmiekniecia.
Po wyjeciu z piekarnika odstaw
je do wystygniecia. Upieczone
buraki, ser a la feta, czosnek,
pestki stonecznika, oliwe i sok

z limonki wrzuc do kielicha
blendera i zmiksuj wszystko
dokfadnie. Tak przygotowana
paste mozesz zapakowac dziecku
do szkoty wraz z grahamka

i pokrojonymi w stupki
warzywami.

50 g oliwy z oliwek

2 zabki czosnku

« €« L « « « X«

sok z 2 limonki

VI. ZACHEC DZIECKO

DO AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
| ZWROC UWAGE NA POSIEEK
POTRENINGOWY

Codzienny ruch jest niezbedny. Dzieci kazdego dnia powinny by¢
aktywne przez co najmniej 60 minut (to rekomendacja Swiatowe;j
Organizacji Zdrowia dotyczgca aktywnosci fizycznej). Jesli Twoje
dziecko uczestniczy w regularnych zajeciach sportowych — jak np.
«~Lekkoatletyka dla kazdego!” — to w te dni, kiedy ma trening,
realizuje to zalecenie. Nie zapominaj jednak o tym, ze w pozostate
dni rowniez warto zadbac o odpowiednig dawke ruchu. Mogg to byc¢
np. spacer, pitka nozna, karate, zajecia wychowania fizycznego

w szkole, ale rowniez po prostu zabawa na swiezym powietrzu.
Opcji jest bardzo duzo!




Oczywiscie najlepiej, jesli bedziecie aktywni razem. Gdy pokazesz dziecku, ze
aktywnosc fizyczna moze by¢ przyjemnoscia, a nie przykrg koniecznoscig, wowczas
samo duzo chetniej bedzie bra¢ w niej udziat. Warto tez wykorzystywac sport

jako okazje do wspolnego spedzenia rodzinnego czasu — wycieczka rowerowa czy
wspolne wyjscie na basen, a moze gra w kosza...? Pamietaj, ze ruch korzystnie
wptywa na kondycje fizyczng i umystowa, jak rowniez pomaga utrzymac
optymalng mase ciata. Pokazuj dziecku, ze jest to réwniez skuteczny sposob
radzenia sobie ze stresem i trudnymi sytuacjami, ktore miaty miejsce w ciggu dnia.

NIE ZAPOMINAJ O TYM, ZE TEMAT AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ NIEROZERWALNIE £ACZY SIE

Z DWOMA OBSZARAMI - ODPOWIEDNIEGO
NAWODNIENIA (WIECET NA TEN TEMAT
ZNAIDZIESZ NA STRONIE 23) | PRAWIDEOWEGO
ODZYWIANIA.

Planujac codzienny jadtospis, nalezy wzig¢
pod uwage koniecznos$¢ zapewnienia
odpowiedniej podazy energii w positku
przed treningiem. Najlepiej, jesli bedzie
to normalny, zbilansowany positek,
spozywany na 2-3 godziny przed
aktywnoscig (np. obiad). Muszg sie w nim
znalez¢ weglowodany ztozone — w postaci
np.: kaszy, ryzu, makaronu czy razowego
pieczywa oraz petnowartosciowe biatko

i warzywa (kasza gryczana z rybg na parze
i z warzywami bedzie dobrym pomystem).

Dostarczg one energii na dtuzszy czas, co pozwoli na efektywny trening.

Jesli dziecko nie ma tyle czasu przed ¢wiczeniami, wskazane jest spozycie matej
przekgski na okoto 1 godzine przed nimi. Moga to by¢ np. mata razowa kanapka
z miodem, domowy batonik zbozowy lub ptatki owsiane z mlekiem i owocami,
banan czy inne owoce.

Nalezy takze zwrocic¢ szczegdlng uwage na odpowiedni positek po
treningu. Jego zadaniem jest uzupetnienie zapaséw glikogenu

w organizmie i dostarczenie sktadnikdw potrzebnych do regeneracji.
Powinien on zosta¢ spozyty do 30 minut po aktywnosci. W takim positku
powinny sie znalez¢ produkty bedgce zrodtem biatka i weglowodanow,

a najlepiej jeszcze warzywo lub owoc.

Pamietaj, ze w przypadku dzieci nie sg zalecane zadne odzywki
potreningowe! Zamiast odzywek przygotujcie wspolnie koktajl mleczno
-owocowy z ptatkami owsianymi, jogurt naturalny z dodatkiem owocow
i np. ptatkéw owsianych czy serek wiejski z np. boréowkami i grahamka.
Jesli positek po treningu wypada akurat w porze kolacji, to bardzo dobrg
propozycjg bedzie rowniez kawatek pieczonego miesa lub ryby

z kaszg i suréwka.



WAZNE JEST, ABY MEODY SPORTOWIEC MIAL
SWIADOMOSC TEGO, ZE PO TRENINGU MUSI SPOZYC

POSItEK ZBILANSOWANY, ZAWIERATJACY PRODUKTY

BEDACE ZRODLEM:

biatka (np. mieso, jaja, produkty mleczne),

weglowodanow (produkty zbozowe),

odrobiny ttuszczu,
witamin (warzywa lub owoce).

KULKI MOCY (OKO€£0 4 PORCII)

SKEADNIKI:

1 szklanka daktyli bez pestki
1-2 tyzki masta orzechowego
1 szklanka orzechow wtoskich
80 g ptatkow owsianych btyskawicznych
1 szklanka wiorkow kokosowych

2 tyzki kakao

KOKTAJL OWOCOwWY

-

v 1 szklanka owocow jagodowych (owoce moga byc¢

SKEADNIKI:

mrozone — maliny, truskawki, jagody)

v 1 38redni banan

v 1 opakowanie jogurtu (150 g) typu Skyr naturalny

v 1tyzka otrgb pszennych lub zytnich

SPOSOB
PRZYGOTOWANIA:

Namocz daktyle, a nastepnie
zmiksuj je (wraz z woda,

ktorg byty zalane) z mastem
orzechowym. Posiekaj orzechy,
dodaj je do zmiksowanej masy
wraz z pfatkami owsianymi,
wiorkami kokosowymi oraz
kakao. Catos¢ doktadnie
wymieszaj. Z powstatej masy

. uformuj niewielkie kulki, ktore

nastepnie mozesz obtoczyc
w pozostatej czesci wiorkow
kokosowych, kakao, itp.

SPOSOB
PRZYGOTOWANIA:

Jesli owoce sg mrozone,
odpowiednio wczesniej nalezy
je rozmrozic¢. Dodaj wszystkie
sktadniki do wysokiego naczynia
i blenduj przez kilka sekund

— az do uzyskania gtadkiej
konsystencji.
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Vil. KONTROLUJ
CZAS PRZED EKRANEM

Zarzgdzanie czasem spedzanym przez dzieci i mtodziez przed ekranem telewizora,

komputera, telefonu czy tabletu jest bardzo wazne w kontekscie ich zdrowego rozwoju

psychofizycznego. Aktywnos¢ fizyczna, uczestnictwo w zorganizowanych zajeciach, 1,
ale przede wszystkim nieskrepowana zabawa — skakanie, bieganie, gry zespotowe, \
spacery — wptywajg na nie najkorzystniej. Rownie wazny jest czas na czytanie

czy interakcje spoteczne wsrod rodziny i rowiesnikow — dlatego tez warto zachecac
dzieci do roznorodnych form spedzania czasu.

To Ty jako rodzic czy opiekun decydujesz

o tym, kiedy pozwoli¢ dziecku na pierwszy
kontakt z ekranem i kiedy przekazesz

mu pierwsze urzgdzenie z dostepem do
internetu. Warto wiec dobrze to przemyslec¢
i podjac swiadomy wybdr, czy to juz
wiasciwy moment. Odpowiedni czas
spedzany przed ekranem moze sie roznic
w zaleznosci od wieku oraz indywidualnych
potrzeb dziecka, ale zawsze powinien by¢
monitorowany przez rodzicow i opiekunow.

WYTYCZNE AMERYKANSKIE]
AKADEMII PSYCHIATRII DZIECI
| MLODZIEZY*

zawierajg nastepujgce zalecenia:

Wihasciwie w ogole nie powinny oglagdac¢ programoéw
telewizyjnych czy korzysta¢ z innych urzadzen
elektronicznych.

DZIECI PONIZE]
2. ROKU ZYCIA

Przed ekranem nie powinny spedzac¢ wiecej niz

DZIECI W WIEKU 1 godzing dziennie. Zaleca sig, aby rodzic czy

PRZEDSZKOLNYM opiekun towarzyszyt dziecku w tym czasie. Powinny
(3_5 LAT) to by¢ aktywnosci interaktywne i edukacyjne. Lepiej,

aby nie zawieraty wielu bodzcow dzwiekowych ani
wzrokowych. Gry wideo nie powinny by¢ obecne
w zyciu przedszkolakow.

* American Academy of Child and Adolescent Psychiatry 21



DZIECI W WIEKU Moga dziennie spedzac okoto 1-2 godzin przed
SZKOLNYM ekranem. W tym wieku moze on by¢ wykorzystywany

(6_12 LAT) do nauki, zabawy interaktywnej i kontaktu z rodzing
lub réwiesnikami.

Moga spedzac¢ do 4 godzin dziennie, uzywajgc
NASTOLATKI urzgdzen elektronicznych. Wiecej czasu moze by¢
(13-18 (_AT) poswiecone na nauke lub projekty edukacyjne, a na
cele rozrywkowe — do okoto 2 godzin dziennie.

Oproécz ustalania limitow czasowych istotne jest monitorowanie jakosci czasu
spedzanego przed ekranem. Zawartosc¢ powinna by¢ odpowiednia dla wieku
dziecka, wspierajgca jego rozwoj i dostarczajgca wartosciowych tresci edukacyjnych
(jesli to mozliwe). Warto skorzysta¢ z takich narzedzi jak kontrola rodzicielska,
ktore pomagajg w monitorowaniu i ograniczaniu dostepu dzieci

do nieodpowiednich tresci.

® WAZNE JEST TAKZE ZAPEWNIENIE PRZERW
0D EKRANU CO 30 MINUT LUB PRZYNAIMNIE]

CO GODZINE, JESLI DZIECKO SPEDZA
Z URZADZENIEM ELEKTRONICZNYM DEUZSZY
CZAS.

Pamietaj, ze to Ty jestes wzorem dla
swojego dziecka. Dlatego wazne jest,
aby samemu zadbac¢ tez o zachowywanie
odpowiednich nawykow korzystania

z urzadzen elektronicznych. Nie
zapominaj réwniez, ze kazde dziecko
jest inne, wiec wazne jest dostosowanie
czasu spedzanego przed ekranem do
indywidualnych potrzeb i zainteresowan
oraz zachecanie do zréznicowanych
aktywnosci.
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Viil. PAMIETAT
O ODPOWIEDNIM
NAWODNIENIU

Woda to podstawowy sktadnik pokarmowy i jest
niezbedna dla prawidtowego funkcjonowania organizmu.
Transportuje ona substancje, usuwa produkty przemiany
materii, reguluje temperature ciata oraz nawilza m.in. btony
sluzowe, oczy i stawy. Dlatego dla jak najlepszego zdrowia

i samopoczucia konieczne jest zachowanie odpowiedniego
bilansu wodnego. Oznacza to, ze tyle samo wody musi
zostac spozyte, co wydalone.

Woda zawarta w napojach jest wliczana do tego bilansu jako woda pobrana. Dotyczy

to réwniez wody zawartej w pozywieniu i wody metabolicznej (powstajgcej w procesach
przemiany materii — spalenie 100 g biatek, ttuszczow i weglowodanow prowadzi do
wytworzenia odpowiednio 40, 107 i 60 ml wody). Wode w najwiekszych ilosciach wydalamy
wraz z moczem i potem. Bardzo czesto nie zdajemy sobie jednak sprawy, ze tracimy jg rowniez
przez oddychanie i wraz z katem.

Zapotrzebowanie na wode zalezy od wielu czynnikow — od wieku, ptci, temperatury ciata
i otoczenia, stanu zdrowia i aktywnosci fizycznej.

ZAPOTRZEBOWANIE NA WODE POCHODZACA Z NAPOIOW
| PRODUKTOW SPOZYWCZYCH WG NORM ZYWIENIA DLA
POPULACJI POLSKI WYDANYCH PRZEZ NIZP-PZH o

GRUPAIWIEK  WODA (ML/DOBE)

NAIMEODSZE 1-3 lata 1250
DZlecl 4-6 lat 1600
7-9 lat 1750

STARSZE 10-12 lat
DZIEWCZETA 13-15 lat

16-18 lat

STARSI 1012 lat
CHtOPCY 1315 lat

16-18 lat



Wode nalezy pi¢ czesto, matymi tykami, zanim pojawi sie uczucie pragnienia. Niedostateczna
jej podaz moze skutkowa¢ odwodnieniem. Wtasnie pragnienie jest czesto jego pierwszym
objawem. Ze zbyt maftg iloscig wypitej wody mogg miec¢ zwigzek rowniez bole gtowy, problemy
z koncentracja, brak apetytu czy nudnosci. Warto uczuli¢ dziecko, aby obserwowato kolor
sSwojego moczu — im ciemniejszy, tym gorzej i wtedy konieczne jest siegniecie po wode.

Dlatego podczas aktywnosci fizycznej szczegdlny W PRZYPADKU MtODEGO SPORTOWCA
nacisk nalezy potozy¢ na odpowiednie ODWODNIENIE PRZEKE£ADA SIE NA
nawodnienie, ktére zaczyna sie duzo wczeéniej GORSZA WYDAINOSC FIZYCZNA ORAZ
niz sam trening (5-10 ml ptynu na kazdy kilogram NA OGOLNY STAN ZDROWIA. ORGANIZM
masy ciata co najmniej na 4 godziny przed JEST WOWCZAS DUZO BARDZIED
treningiem). Utrata wody w czasie treningu zalezy OBCIAZONY, CWICZENIA STAJA SIE

od intensywnosci ¢wiczen, czasu ich trwania, od DLA DZIECKA TRUDNIEISZE I DUZO

tego, w jakich warunkach odbywa sie aktywnos$c¢ SZYBCIEJ ODCZUWA ONO ZMECZENIE.
(im goretsze i bardziej wilgotne otoczenie, tym
wieksza jest utrata ptynéw). Metodg, ktora bardzo
czesto pomaga oszacowac, jaka ilos¢ wody nalezy
uzupetni¢ po treningu, jest po prostu zwazenie
zawodnika przed ¢wiczeniami i po ich zakonczeniu.

Zazwyczaj uznaje sie, ze po standardowym treningu nalezy wypi¢ 1,2-1,5 | ptynu na kazdy
kilogram masy utraconej podczas ¢wiczen. Na poczgtku niech to bedzie tyle, ile potrzeba
do zaspokojenia pragnienia, a reszte nalezy popija¢ matymi tykami, az organizm bedzie
prawidtowo nawodniony.

Do ¢wiczen o niskiej czy umiarkowanej intensywnosci trwajgcych mniej niz godzine

wystarczy woda. W przypadku treningu o duzej intensywnosci trwajgcego ponad godzine do
odpowiedniego nawodnienia przyda sie napoj izotoniczny. Twoj sportowiec moze samodzielnie
go przygotowac — zgodnie z naszym przepisem.

NAPOJ IZOTONICZNY

SKEADNIKI: SPOSOB
v' 250 ml cieptej wody PRZYGOTOWAN'A:

v/ 10 g miodu W cieptej wodzie rozpusc¢ miod
i sol, dodaj wycisniety z cytryny
sok. Catos¢ wymieszaj.

v/ szczypta soli

v/ sok z 1 cytryny
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IX. ZAPEWNIJ
DZIECKU ODPOWIEDNIA
1LOSC SNU

Sen jest kluczowym elementem zdrowego stylu zycia.

To czas odpoczynku, wzrostu oraz regeneracji
organizmu, a zwfaszcza uktadu nerwowego i miesniowo-
-szkieletowego. Podczas snu obniza sie temperatura
ciata, zachodzg w nim zmiany hormonalne (m.in. wzrasta
produkcja melatoniny), a aktywno$¢ metaboliczna
zwalnia. Dzieci w wieku od 6 do 13 lat powinny spac¢
mniej wiecej 9-11 godzin, a mtodziez w wieku od 14 do 17

lat — okoto 8-10 godzin*. l

PAMIETAJ o

PELEN CYKL SNU TRWA OKO£0 90 MINUT. ABY ZATEM SEN TWOJEGO DZIECKA BYt
NAJBARDZIE] EFEKTYWNY, ZADBAJ O TO, BY SPAt0 ONO NP. 6-7 CYKLI, CZYLI 9 -10,5 GODZIN,
W ZALEZNOSCI OD JEGO POTRZEB.

Bardzo istotna jest nie tylko odpowiednia dtugos$¢ snu, lecz takze jego wysoka jakosc.
Zapewni ona lepszg wydajnos¢ organizmu i bedzie miata przetozenie na pamiec¢ oraz wzrost
koncentracji. Jesli dziecko bedzie sie czuto wyspane, tatwiej mu bedzie rowniez zmierzy¢ sie
z problemami czy trudnosciami, ktore pojawiajg sie w ciggu dnia. Dostateczna ilo§¢ snu ma
przetozenie rowniez na wyniki sportowe — poprawia szybkos¢, czas reakcji oraz doktadnosc.

DOBRY SEN POMAGA ZADBAC O PRAWIDEOWA MASE CIAEA.

Niedosypianie wptywa na podwyzszenie poziomu greliny — hormonu, ktory pobudza

apetyt. Staba jakos¢ snu lub niewystarczajgca liczba przespanych godzin moze spowodowac
zaburzenia gospodarki hormonalnej, co z kolei prowadzi do zwiekszonego apetytu, zwtaszcza
na wysokokaloryczne potrawy. Moze to prowadzi¢ do btednego kota: brak snu prowadzi do
zwiekszonego apetytu, a z kolei przejadanie sie na noc — zaburza jakos$¢ snu.

* Rekomendowana dtugos¢ snu dla dzieci i mtodziezy wedtug wytycznych Amerykanskiej Akademii Medycyny Snu.
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SKAD WIEMY, KIEDY POWINNISMY ISC SPAC...?

Odpowiada za to tzw. rytm okotodobowy. Warunkuje on najlepszg sprawnosc fizyczng

i psychiczng w ciggu doby oraz okresla, jaka pora snu jest dla nas najkorzystniejsza. Rytm
okotodobowy powstat, poniewaz zegar biologiczny cztowieka dostosowuje liczne procesy
wewnetrzne do cyklicznie zmieniajgcych sie warunkow srodowiskowych oraz do ruchu
obrotowego Ziemi wokoét osi. Dzieki niemu Twoj organizm funkcjonuje jak doskonata
orkiestra symfoniczna. Wszystkie procesy biologiczne - tak jak instrumenty w orkiestrze —
wspotgrajg ze sobg, a ich korzystne parametry przypadajg na najodpowiedniejszg pore doby.

PROCES BUDZENIA SIE | ZASYPIANIA

REGULUJA HORMONY

Pierwszym z nich jest melatonina (hormon snu), ktéra jest wydzielana w ciemnosci (jej poziom
we krwi jest najwyzszy w nocy). Jesli znajduje sie w organizmie w odpowiednim stezeniu,
wowczas poprawia proces zasypiania i jakos¢ snu, a takze ogranicza liczbe wybudzen w nocy.

Drugi bardzo istotny hormon stanowi kortyzol (hormon stresu), ktérego poziom jest najwyzszy
w godzinach porannych. Wydziela sie on rowniez w sytuacjach, gdy czujesz napiecie lub
zdenerwowanie. Niedobor snu powoduje podwyzszenie jego stezenia we krwi.

Skutki niedoboru snu dotykajg
wiele obszaréw organizmu
Twojego dziecka. Wywotujg
zmeczenie, spadek motywacji

i trudnosci w nauce, pogarszajg
tez odpornos¢ na stres. Powoduja
takze dolegliwosci uktadu
miesniowo-szkieletowego, bole
gtowy, zaburzenia metabolizmu
i wydzielania hormonéw. Co
wiecej, wptywajg na zwiekszone
ryzyko wystapienia niektoérych
chorob, np. cukrzycy.




POMOZ SWOJEMU DZIECKU WYPRACOWAC ZDROWE
NAWYKI, KTORE UEATWIA MU ZADBANIE O DOBRY SEN.

Kieruj sie nastepujgcymi piecioma zasadami.

ZASADANR1

ZASADANR 2

ZASADANR 3

ZASADANR 4

ZASADANR 5

Zachecaj dziecko do tego, by ktadto sie spac
i wstawato o mniej wiecej tej samej porze.

Wyttumacz corce czy synowi, ze przed snem

nie nalezy juz ogladac telewizji, korzystac

z komputera i telefonu. Tzw. niebieskie swiatto,
ktore emitujg te urzgdzenia, ma negatywny wptyw
na jakosc snu.

Lezgc w t6zku, warto pomyslec o przyjemnych
momentach mijajgcego dnia. Mozesz tez poczytac
dziecku opowiadania relaksujgce, ktore pomagajg
wyciszy¢ organizm i skupic¢ sie na oddechu.

Kolacje - najlepiej wspodlng! — zjedzcie na 3 godziny
przed snem. Unikajcie ciezkostrawnych i stodkich
potraw, zrezygnujcie takze z mocnej herbaty

i napojéw gazowanych.

Bardzo istotne jest rowniez wygodne miejsce
do spania. Zadbaj wiec o odpowiedni materac
i poduszke, ale takze o to, by wywietrzy¢ pokoj
i zastoni¢ okna.




X. STARAT SIE |
UNIKAC PRODUKTOW A
NIEKORZYSTNYCH

DLA ZDROWIA

Prawidtowo zbilansowana dieta dziecka
powinna dostarczac organizmowi wszystkich
niezbednych sktadnikow odzywczych

w odpowiednich proporcjach. Aby osiggnagc¢
ten cel, warto unikac kilku sktadnikow

w komponowaniu codziennych positkow.

1 OGRANICZ SPOZYCIE CUKRU

— dotyczy to przede wszystkim stodyczy i stodzonych napojéw. Warto
wprowadzi¢ do diety dziecka wode jako podstawe nawodnienia. Desery
mozna przygotowac wspdélnie w domu — dodaj wowczas mniej cukru lub
zamien go np. na erytrol, ksylitol czy stewie. Oczywiscie najlepiej jest
postawic na zdrowsze przekaski — np.: Swieze i suszone owoce, koktajle
owocowe, a takze desery przygotowywane z daktyli, suszonych moreli,
rodzynek, awokado, migdatow czy orzechow. Pamietaj, ze nadmiar
cukrow dodanych w diecie moze prowadzi¢ do wielu problemoéw
zdrowotnych, w tym nadwagi, cukrzycy typu 2 i préchnicy.

KONTROLUJ SPOZYCIE SOLI

— najprosciej to zrobi¢, ograniczajac stone przekaski (typu chipsy, paluszki)
i usuwajgc solniczke ze stotu oraz starajgc sie nie dosala¢ jedzenia bez
sprobowania. Warto tez stosowac przy przyrzgdzaniu positkdéw takie ziota
i przyprawy jak bazylia, oregano, majeranek, estragon, szatwia, kolendra,
> czaber, pieprz czarny, gorczyca czy lubczyk — doskonale zastepujg one sol.
. e ® Sprawdzaj etykiety i zawartosc¢ tego sktadnika w gotowych produktach

e _ o o spozywczych. Nie zapominaj, ze zbyt duza ilos¢ soli w diecie moze zwiekszac
ryzyko chorob sercowo-naczyniowych i nadci$nienia.



PODAWAJ MNIEJ MIESA CZERWONEGO
| PRZETWOROW MIESNYCH (M.IN.
WEDLIN, KIELBAS)

— na poczatek warto zaplanowac jeden dzien bezmiesny w tygodniu, a pézniej

ograniczyc¢ jego spozycie do kilku razy w tygodniu. Warto tez wymienic¢
mieso czerwone na mieso biate (drob) lub ryby, jaja czy rosliny strgczkowe.
Sprobuj np. przyrzadzic¢ kotlety z fasoli albo z ciecierzycy. Do przygotowania
kanapek mozesz uzy¢ pasty z awokado, jajek badz tofu. Do kazdego positku
dorzuc solidng porcje warzyw — najlepiej Swiezych. Pamietaj, ze czerwone
mieso (zwtaszcza przetworzone) jedzone w nadmiarze jest czynnikiem
zwiekszajgcym ryzyko nowotwordw jelita grubego i trzustki. Dodatkowo
produkcja zamiennikow miesa jest bardziej przyjazna planecie — dzieki
mniejszemu zuzyciu zasobow naturalnych i ograniczeniu emisji gazow
cieplarnianych.

Przy komponowaniu zdrowej diety nalezy tez unika¢ monotonii zywieniowej. Staraj sie
wprowadzac do jadtospisu dziecka roznorodne grupy produktow spozywczych, aby dostarczyc¢
organizmowi wszystkie potrzebne sktadniki odzywcze.

MAMY NADZIEJE, ZE PRZYPOMNIELISMY CI
0 KILKU WAZNYCH ZASADACH, KTORE SA PODSTAWA
ZDROWEGO STYLU ZYCIA.

Pamietaj, ze we wprowadzaniu nowych regut dotyczgcych sposobu odzywiania

i stylu zycia ogromne znaczenie majg cierpliwos¢ i konsekwencja. Nie stawiaj przed
dzieckiem nierealnych wyzwan, ktoére ciezko bedzie mu wdrozyc na state. Lepiej iS¢ do
celu matymi krokami, tak aby unikng¢ poczucia zawodu czy braku sprawczosci.

Daj dziecku tez prawo do matych odstepstw od normy — dziataj konsekwentnie, ale
pozwol mu czasem na pewng elastycznosc. Przyktadowo: nie ma nic ztego w tym,

ze z okazji urodzin zje kawatek tortu z ulubionej cukierni, pod warunkiem ze bedzie

to wyjatek, a nie nowa codzienna regufa.

NIE ZAPOMINAJ TAKZE O TYM, BYS TO TY — JAKO RODZIC CZY OPIEKUN - DAWAE
DOBRY PRZYKEAD. DZIECI NAILEPIEJ UCZA SIE PRZEZ NASLADOWANIE DOROSEYCH!
JESTESMY PRZEKONANI, ZE WDROZENIE ZDROWEGO STYLU ZYCIA WYIDZIE NA
DOBRE CALEJ WASZEJ RODZINIE.

Autorki - Ekspertki ds. zywienia w Nestlé Polska
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