Zajecia profilaktyczne na temat:
.. Pie¢ waznych skladnikow, ktorych nie moze zabraknaé¢ w menu ucznia.,

Gdy mtody organizm ro$nie, do prawidtowego rozwoju potrzebuje zdrowego
budulca, ktéry znajdziemy w konkretnych produktach.

1. Na sniadanie ptatki z pelnego ziarna.
Podstawa diety dziecka w wieku szkolnym powinny by¢ produkty zbozowe.
Dostarczaja sktadnikow, ktore korzystnie wptywajg na pracg mézgu, koncentracje,
pomagajg utrzymac prawidtowa wage. Sg to weglowodany ztozone, witaminy z
grupy B, mineraty ( cynk, fosfor, magnez, zelazo ) 1 blonnik pokarmowy.
Petoziarniste produkty starajmy si¢ je$¢ codziennie, na przyktad na $niadanie lub na
drugie $niadanie jedzmy owsianke albo jogurt z domowa granolg ( niestodzong ) z
dodatkiem suszonych owocdéw, orzechow. Jesli dziecko nie lubi takich positkow,
podajmy kanapke z grahamka lub na obiad danie z kaszg pgczak czy makaronem
peloziarnistym.
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Tego unikaj — Czekoladowe kulki, muszelki, poduszeczki z nadzieniem lub oblane
miodem — zawierajg zbyt duzo cukru.

2. Swiezy sok, warzywa, owoce, orzechy jako przekaska lub podwieczorek.
Kazdego dnia dziecko powinno spozywac pig¢ porcji warzyw i owocow. To wazne ze
wzgledu na witaminy ( zwlaszcza witamine C, betakaroten, kwas foliowy), mineraty
( magnez, potas, zelazo, wapn) oraz naturalne przeciwutleniacze. Sktadniki te
wspomagaja uktad odpornosciowy dziecka. Pamigtaj, by owocow, z uwagi na wysoka
zawarto$¢ cukru, w diecie byto mniej niz warzyw.



Tego unikaj — Stodkich, gotowych sokow, nektarow, dzemow, orzechow w polewie —
sprzyjaja prochnicy, otylosci, zaparciom.

3. Codziennie mleko i jego przetwory.
To najlepsze zrodto wapnia niezbednego do prawidlowego rozwoju kosci 1 zebow.
Mileko dostarcza biatko, thuszcze 1 witaminy ( A, D, B2 ). Dzieciom zalecane sg
produkty o zawartos$ci thuszczu do 2%. Szklanke mleka mozesz zastapi¢ jogurtem,
kefirem, maslanka, serkiem twarogowym ( bialym, homogenizowanym ) oraz —
czgsciowo — zottym serem.

Tego unikaj — Serek topiony zawiera zbyt duzo soli. Popularne jogurty owocowe
ponad 1,5 tyzeczki cukru na 100 g, a zamiast owocOw sztuczne aromaty i
zageszczone soki.



4. Nawet piec jajek tygodniowo.
Jajko jest bogatym zrodlem biatka, witamin, sktadnikow mineralnych, luteiny 1
cennych kwasow omega — 3, ktére wspomagaja rozwdj organizmu. To dobry wybor
dla dzieci, ktore sg niejadkami lub nie lubig migsa, przez co sg zagrozone
niedoborami sktadnikow odzywczych. Jajko warto serwowac dziecku kilka razy w
tygodniu. Mozna je dodawa¢ do zup, podawaé w formie jajecznicy, omleta, gotowac
na mi¢kko, na twardo ( jednak nie dluzej niz 10 minut, poniewaz traci warto$ci
odzywcze).

Tego unikaj - Jajka wystepuja takze w ukrytej formie, na przyktad w majonezie,
makaronach, ciastkach, gotowych plackach. Kupowane produkty z dodatkiem jaj
najlepiej ograniczy¢ w diecie dziecka do minimum.

5. 1-2 tyzeczki oleju kazdego dnia.
Urozmaicona dieta dziecka powinna zawiera¢ thuszcze zwierzece 1 roslinne ( w
odpowiednich proporcjach, z przewaga thuszczy roslinnych ). Wptywajg one na
prawidlowy wzrost 1 rozw0j organizmu, mi¢dzy innymi na prac¢ mozgu, wzrok,
odporno$¢. Dobre thuszcze to zrodto cennych kwasow omega 3, ktore zawarte sg
mig¢dzy innymi w oleju rzepakowym. Olej nadaje si¢ zar6wno do jedzenia na surowo
( jako dodatek do satatek, surowek, domowego majonezu), jak rowniez do smazenia,
pieczenia czy gotowania.




Tego unikaj — Zte thuszcze ( powodujace otytos¢ i niekorzystnie wptywajace na

zdrowie ) wystepuja w duzych iloSciach w fast foodach, czipsach, pieczywie

cukierniczym 9 miedzy innymi w herbatnikach ) oraz w wyrobach czekoladowych.
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