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JAK PRZYGOTOWAC MLODZIEZ
OD PODSTAW

W edukacji dotyczqcej zbilansowanego zywienia wazne jest, aby uczy¢
dbania nie tylko o smak serwowanych potraw, ale takze o ich wysokg
jakosé. Positki powinny byé nie tylko apetyczne, ale przede wszystkim
mieé jak najwiekszg warto$é odzywczq.

Jak wyttumaczyé, czym jest warto$é odzywcza? To w uproszczeniu
przydatno$é produkiéw zywnosciowych i ztozonych z nich positkéw

do pokrycia potrzeb pokarmowych naszego organizmu.

Wedtug obowigzujgcego prawa na etykietach wigkszosci produktéw
spozywczych musi widnieé informacja o ich wartoici odzywczej.

To utatwia $wiadomy wybér i pomaga w planowaniu zbilansowanej diety,
dostosowanej do dziennego zapotrzebowania na sktadniki odzywcze.

ZASADY TWORZENIA g
ODZYWCZYCH POSItKOW

Warzywa i owoce (powinny zajmowac¢ potowe talerza):
To warto$ciowe zrédto witamin, sktadnikéw mineralnych i btonnika
pokarmowego. Warto zachecaé uczniéw do siegania gtéwnie po sezonowe

warzywa i owoce, poniewaz takie majq najwiekszq warto$é odzywczq.
Kazdego dnia powinno sie spozywaé 5 porcji warzyw i owocéw,
a jedng z tych porcji mozna zastgpié szklankg soku.

Biatko (1/4 talerza):
Jest potrzebne do wtasciwego wzrostu i regeneracji tkanek w organizmie, np.
miesni czy kosci. To tez jeden z najbardziej sycgcych sktadnikéw. Wyréznia sie
biatko pochodzenia zwierzgcego(np.migso, ryby, jaja) oraz roélinnego(np.
suche nasiona roélin strgczkowych). W zbilansowanej diecie wazna jest
réznorodnosé zrédet biatka. Positek powinien za wieraé dobrej jakosci zZrédta
biatka, takie jak nisko Huszczowy nabial(np. mleko, kefir, maslanka, twarég,
jogurt naturalny), chude migso(dréb, indyk), ryby(zwtaszcza ttuste ryby
morskie), jaja i nasiona roélin strgczkowych(np. ciecierzyca, soczewica).
Warto zachecié mtodziez do ograniczania ttustych migs, ktére sq Zrédtem
niekorzystnych tluszczéw nasyconych, jak np. migso czerwone i przetworzone
produkty miesne(wszelkie kietbasy, ttuste wedliny, paréwki itp.).
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1/2 talerza
WARZYWA | OWOCE

1/4 talerza
BIALKO

1/4 talerza
WEGLOWODANY

Weglowodany (1/4 talerza):

Gtéwnym zrédtem weglowodanéw w diecie powinny byé weglowodany
ztozone. Dlatego warto wybieraé gtéwnie produkty petnoziarniste jak
makarony petnoziarniste, gruboziarniste kasze (gryczana, peczak, owsiana),
pieczywo razowe/graham, ptatki owsiane czy ryz brqzowy.

Weglowodany ogétem: Informacja ta wskazuje na zawarto$é weglowodanéw
(cukréw) prostych i ztozonych, ktére sq gtéwnym zZrédtem energii w diecie.
Najlepiej, aby spozywane positki zawieraty gtéwnie weglowodany ztozone.
Ich zrédto to np. petnoziarniste produkty zbozowe, warzywa i suche nasiona
ro$lin strgczkowych.

Cukry, czyli weglowodany proste, to skondensowane zrédto energii.

Po ich spozyciu poziom cukru we krwi gwaltownie roénie, ale tak samo szybko
spada. W efekcie obniza si¢ poziom energii, co moze objawia¢ sie zwigkszong
sennosciq i uczuciem gtodu. Dlatego podstawowym zrédtem weglowodanéw
w positkach powinny byé weglowodany ztozone, ktére stopniowo zwiekszaijg
poziom cukru we krwi, nie powodujqc jego gwattownych spadkéw.

Cukry proste mogq okazaé sie przydatnym zrédtem energii podczas
wymagaijqgcych treningéw sportowych.




Ttuszcze (jako niewielki dodatek do positku):

Tluszcz jest potrzebny, aby umozliwié wchtanianie niektérych witamin.

Wazna jest jednak jego odpowiednia jakos$é. Podstawe diety powinny stanowié
tzw. ,,dobre tluszcze”, takie jok kwasy Huszczowe jedno- i wielonienasycone.

Z kolei , ztych” nasyconych kwaséw tuszczowych powinno by¢ w niej jak

najmniej. Kazde Zrédto tuszczu, zaréwno bardziej i mniej zbalansowane,
dostarcza sporo kilokalorii, dlatego ich dodatek do dan powinien byé
umiarkowany. Ich zrédto powinny stanowié gtéwnie Huszcze roélinne,

ktére mogq by¢ éwietnym dodatkiem do warzyw. Warto tez zachecaé uczniéw
do siegania po Huste ryby, jak tosos, makrela, pstrqg teczowy, ktére swietnie
wspierajg prace mézgu podczas nauki. Produkty bogate w niekorzystne dla
organizmu tluszcze, jak np. smalec, boczek czy zywno$é typu fast food,
nalezy ograniczaé.

Kwasy ttuszczowe nasycone: R/
To tak zwane ,zte” tuszcze, ktérych nadmiar w diecie sprzyja wzrostowi
stezenia cholesterolu w surowicy krwi. Ich zZrédtem sq tluszcze pochodzenia
zwierzecego, jak np. masto, smalec, kietbasy, pasztety czy fast foody.

Kwasy tluszczowe jednonienasycone:

Zaliczane do , dobrych” ttuszczéw. Do ich zZrédet nalezy np. oliwa z oliwek,
olej rzepakowy, awokado, orzechy laskowe, mogdaty. Sprzyjajq pracy serca
i pomagajq obnizaé poziom tzw. ,ztego” cholesterolu (LDL).

Orzechy to produkt wysokokaloryczny. Dlatego, chociaz powinni$my go jesé
codziennie, to nie w nieograniczonej iloéci. Gar§é w zupetnosci wystarczy.




Kwasy ttuszczowe wielonienasycone:
To kolejna grupa “dobrych” ttuszczéw. Zaliczajg si¢ do nich kwasy tuszczowe
omega-3 oraz omega-6. Zrédtem tych pierwszych sq przede wszystkim ttuste

ryby morskie (np. toso$, makrela, pstrqg teczowy) i olej Iniany,
a tych drugich - oleje roélinne, orzechy, pestki i nasiona.
Dodawanie ich do positkéw wspiera dziatanie serca i mézgu.

Poliole:
To tak zwane substancje stodzgce, takie jak ksylitol, czy erytrytol.

Uwazane sq za bardziej zréwnowazone zamienniki cukru, m.in. ze wzgledu
na mniejszq zawarto$¢ kilokalorii, wigc czesto sq dodatkiem do “fit” stodyczy
i innych deseréw. Co jednak wazne: nie powinno sig ich spozywaé zbyt duzo,
poniewaz w nadmiarze mogq generowaé objawy ze strony uktadu
pokarmowego, w tym biegunke.

Ciekawostka:

Amerykarska Akademia Stomatologii Dziecigcej (American Academy

of Pediatric Dentistry - AAPD) popiera stosowanie ksylitolu u dzieci

z umiarkowanym i wysokim ryzykiem préchnicy. Czestosé podazy powinna
wynosi¢ minimalnie 2 razy dzienne i nie przekraczaé 8 g na dzien.

Zrédto: ,Nowa Stomatologia” 2/2015 ,Stanowisko polskich ekspertéw dotyczgce
zasad zywienia dzieci i mtodziezy w aspekcie zapobiegania chorobie préchnicowej.”

Sol:

Spozywanie jej w nadmiarze moze byé szkodliwe i powodowaé nadcisnienie
tetnicze. Zaleca sig, aby wybieraé produkty/dania, ktére zawierajq jej
niewiele, a dodatkowo ograniczyé dosalanie positkéw.

Produkty o wysokiej zawartosci soli to przede wszystkim stone przekgski
(np. chipsy), wedliny, paréwki, kostki rosotowe, gotowe mieszanki przypraw
i dania typu fastfood.
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Btonnik pokarmowy:

To bardzo wazny element diety. Wspomaga prace przewodu pokarmowego
oraz zwieksza uczucie sytoéci, stanowi takze pokarm dla mikrobiomu
jelitowego, czyli pozytecznych bakterii obecnych w jelitach.

Do jego Zrédet zalicza sie warzywa, owoce, petnoziarniste produkty
zbozowe, orzechy i suche nasiona roélin strgczkowych. Aby btonnik mégt
prawidtowo dziataé, potrzebuje odpowiedniej iloéci wody.

Witaminy i sktadniki mineralne:

Pomagajg organizmowi w petnieniu waznych funkcji. Sq niezbedne

dla wtaéciwego funkcjonowania migsni, uktadu odpornosciowego, nerwowego
czy kosci oraz dla tadnej skéry, wtoséw i paznokci. Warto zadbaé o ich
zréznicowanie w diecie.

Wato przypomnieé uczniom o nawadnianiu.

Dobrg praktykq jest wypicie szklanki wody do kazdego positku.

Codziennie powinno sie wypijaé okoto 2-2,5 litra wody, poniewaz jej regularne O
picie sprzyja prawidtowe| pracy organizmu. C

% JAK PRZYRZADZAC POTRAWY,
BY BYLY PELNOWARTOSCIOWE?

Zbilansowana dieta, to nie tylko dobér petnowartosciowych produktéw, ale takze
ich odpowiednia obrébka, ktéra pozwala na zachowanie jak najwiecej waloréw
smakowych i odzywczych zywnosci. Oto sposoby na petnowartoéciowe gotowanie.

Makaron, kasza, ryz:

Proces gotowania moze wyptukiwaé z nich liczne witaminy. Aby ograniczyé
utrate wartosci odzywczych, nalezy wrzucié produkty do niewielkiej ilosci
wrzqcej wody oraz gotowaé je jak najkrécej i pod przykryciem.
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Warzywa i owoce:
Najwiecej witamin i sktadnikéw mineralnych jest obecnych w surowych
warzywach i owocach, a doktadnie w ich skérce lub tuz pod nig. Spozywane
w catosci bedq miaty tez wiecej btonnika pokarmowego. Z kolei najlepszym
sposobem na obrébke termiczng jest gotowanie na parze, poniewaz warzywa
przyrzqdzone w ten sposéb stracqg mniej witamin.

Mieso, ryby:

Naijlepiej przyrzqdzaé je gotowane na parze, pieczone

bez dodatku ttuszczu, duszone lub przygotowaé w frytkownicy bezttuszczowe.
Nalezy ograniczyé ich smazenie, zwtaszcza w duzej ilosci ttuszczu.

W trakcie smazenia pod wptywem wysokiej temperatury mogq wytwarzaé sie
szkodliwe dla naszego organizmu zwiqzki. Niektére z nich mogq nawet
zwigkszaé ryzyko zachorowania na nowotwory.

Jaja:
Najwiecej warto$ci odzywczych skrywa zéttko jaj. Powinno sie¢ spozywaé
do 7 jaj w tygodniu.

Ttuszcze roslinne:

Ich dodatek do satatki moze zwigkszyé przyswajanie niektérych witamin.
Witaminy dzieli sie na rozpuszczalne w wodzie (np. wit. C, B2, B12)

oraz w Huszczach (wit. A, D, E, K). Te ostatnie potrzebujq obecnosci ttuszczuy,
by zostaty wchioniete przez nasz organizm. Dlatego, spozywajqc owoce,
warto dotozyé do nich pestki dyni czy orzechy, a warzywa skropié

na przyktad oliwg z oliwek.




Rygorystyczne trzymanie sie restrykeji zywieniowych moze prowadzi¢ do
frustracji, a w konsekwencji catkowitego zrezygnowania ze zréwnowazonej diety.
Aby tego unikng¢, warto stosowac¢ zasade 80/20.

Polega ona na tym, ze 80% diety zajmujg petnowartosciowe pokarmy, jak np.
warzywa, petnoziarniste zboza, a pozostate 20% to produkty spozywane dla
przyjemnosci — jak np. wspomniane wczeséniej fast foody, pyszne ciasta,

stone przekgski i lody.

JAK TO MOZE WYGLADAC
W PRAKTYCE?

sniadanie 2 sniadanie obiad przekgska kolacja
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