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Codzienny sposob zywienia wptywa na:

rozwoj fizyczny

stan i rozwoj psychiczny

odpornos¢ organizmu

na oddziatywanie szkodliwych czynnikow srodowiska
stan zdrowia w wieku dorostym

zdj. wikipedia
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Warzywa | owoce 5x dziennie (sezonowe)

Zrodto:
« witamin oraz substancji takich jak kwas foliowy, beta-karoteny,
antyoksydanty
» sktadnikdw mineralnych, np. wapn, potas, magnez, sod
 blonnika pokarmowego, ktory posiada m.in. zdolnosc¢ regulowania
pracy przewodu pokarmowego, stezenia cholesterolu | glukozy we
Krwi
 niezbednej dla naszego organizmu wodly.




BARDZO WAZNE JEST ABY PODAWAC WARZYWA
DZIECIOM NAWET JESLI ICH NIE ZJEDZA

REGULA 10 PODAN

“Awersja do roznych smakow, zwtaszcza warzyw, rozwija sie
bardzo tatwo, dlatego warto powtarzac ekspozycje na
warzywa, nawet 10 razy - najczesciej w kolejnych dniach.
Dziecko po 5 czy 10 razie czesto sie przekonuje do nowego
smaku.

Awersja do danego smaku moze rozwingc sie po jednej

ekspozycji, a tolerancja wymaga wielu powtoérzen. Niestety
opiekunowie szybko sie zniechecajg.”

prof. Piotr Socha, pediatra i gastroenterolog z Centrum Zdrowia Dziecka




Badanie: ,Marketing Vegetables in Elementary
School Cafeterias to Increase Uptake®

(Hanks i wsp., 2016)
Cel: zbadanie wptywu codziennej ekspozycji na materiaty marketingowe dotyczgce warzyw na
spozycie warzyw wsrod uczniow w szkotach podstawowych
Metodyka: 10 szkdt postawowych, 6 tygodni

Zastosowane srodki:

— winylowe banery przedstawiajgce warzywa umieszczone w dobrze widocznych miejscach na
okoto sali z ,,barem satatkowym®

— krotkie edukacyjne materiaty video — w roli gtdwnej warzywny bohater lub kombinacja obu
wyzej wymienionych

Rezultaty:
—90,5% (z 12,6% do 24%) wiecej ucznidw wybrato warzywa z baru satatkowego gdy na okoto
wisiaty plakaty z warzywnymi bohaterami

—239,2% (z 10,2% do 34,6%) wiecej ucznidow wybrato warzywa kiedy w stotowce wisiaty
banery oraz dodatkowo obejrzeli oni materiaty edukacyjne wideo é



O co tyle hatasu?



Otytosc¢ dzieci | mtodziezy w Polsce

Z raportu Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) wynika, ze w ciggu

ostatnich 20 lat w naszym kraju trzykrotnie wzrosta liczba dzieci z

nadwagg. Polskie 11-latki sg grubsze niz ich rowiesnicy w Europie i
USA.

Wedtug badan Instytutu Zywnosci i Zywienia odsetek dzieci i
miodziezy z nadwagg i otytoscig w Polsce w 1995 r. wynosit niecate 9
proc., a w 2000 r. juz ponad 11 proc. W kolejnych latach
systematycznie wzrastat. Obecnie wynosi niemal 16 proc.




Najczestsze nieprawidtowosci w
Zywieniu dzieci popetniane przez
rodzicow

* mafto urozmaicona dieta dziecka
* przenoszenie zasad racjonalnego zywienia dotyczacych oséb dorostych

* nadmierne uzywanie soli, zgodnie z przyzwyczajeniami dorostych
domownikéw

* zmuszanie dziecka do zjadania wiekszej ilosci positkdw - mimo objawoéw
sytosci

* bezkrytyczne kierowanie sie reklama telewizyjng w wyborze produktow
zywieniowych

* nieprawidtowa atmosfera spozywanych positkdw (nerwowos¢, rozpraszanie
dziecka zabawg)

* brak modelu rodzinnego spozywania positkdw

* podawanie stodkich przekgsek miedzy gtownymi positkami
* nagradzanie dziecka stodyczami

* stanowienie ztego wzorca nawykéw zywieniowych

®



”In 2015, World Health Organization (WHO) called all people to reduce
sugar consumption to 10 per cent of their daily caloric intake (roughly
25g a day), while the new federal dietary guidelines urge Americans to
drastically cut back on sugar.”

Forbes




Odpornosc¢ a nasze jelita

Szerokie spektrum substancji chemicznych
Produkty wysoko przetworzone a szczegdlnie produkty o wysokim IG

prowadzg do:

1. Duzych zmian flory jelit,
2. Uszkodzenia bariery btony sluzowe;j,
3. Zmniejszenia sprawnosci nieswoistego uktadu odpornosciowego.



Objawy ukiadu pokarmowego

* nadmierne wytwarzanie gazow jelitowych,

* bdle brzucha,

* biegunki,

* refluks zotgdkowo-przetykowy,

* odbijania,

* zaparcia

* pojawiajgce sie niestrawione resztki pokarmu w kale

Prawdopodobnym czynnikiem wywotujgcym patologie ze
strony przewodu pokarmowego jest zaburzenie
mikrobioty jelitowe;j



W btonie sluzowej jelit zanurzone jest ok. 70-80%
naszego ukiadu odpornosciowego.

Zarowno szerokie spektrum substancji chemicznych, jak i
produkty wysokoprzetworzone oraz cukier prowadzg do
zmian flory jelit i do naruszenia bariery

fot. wikipedia




Obecnie przecietnie konsumujemy 70 do 80 gramow
dziennie cukru, ale spora grupa dzieci, szczegolnie
nastolatkow, zjada 120, 130 czy 150 gramow

120-150 g

Obecnie 70-80 g

XX wiek 15 g




Cukier - produkt wysokoprzetworzony

Energia dostarczana jest bardzo szybko, ale na bardzo krétki
okres czasu.
Powoduje:

. Otytosc i zuzycie znaczacych ilosci mineratéw i witamin:
. Obnizenie odpornosc

. Prochnice zebow,

. Nadpobudliwos¢ organizmu,
. Brak koncentracji,

. Rozdraznienie,

. Spadki nastroju.
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Cukier - produkt wysokoprzetworzony

Podraznia sluzowke zotgdka — powoduje nadmierng kwasowos¢, nadprodukcje
kwasu zotgdkowego, co moze doprowadzi¢ do wrzoddw.

Niszczy btone sluzowg jelit, zaburzajac rownowage fizjologicznej flory bakteryjnej,
co moze doprowadzi¢ do grzybicy uktadu pokarmowego. Przez zniszczenie Sluzowki
jelit spada w znaczacym stopniu odpornos¢ organizmu — uktad odpornosciowy w
70-80% dziata w jelitach. W zaburzonej homeostazie jelit nie bedg prawidtowo
przyswajane inne substancje odzywcze, w tym biatka.

Zaburza proces trawienia i wyprodzniania, prowadzac do zaparé

podczas trawienia cukru zuzywane sg znaczgce ilosci mineratéow i witamin. Im
wiecej spozywanych jest stodyczy czy innych produktow zawierajgcych cukier, tym
wiecej organizm bedzie potrzebowat witaminy B, wapnia, fosforu, magnezu czy
chromu do jego strawienia.

Mocno zakwasza organizm — do wyréwnania rownowagi zasadowo-
kwasowej wykorzystywany jest przede wszystkim wapn, wiedzmy wiec, ze cukier
jest ztodziejem mineratow z organizmu, w tym z kosci.

zdj. wikipedia @



Cukier - produkt wysokoprzetworzony

Uzaleznia i powoduje wzrost ryzyka wystgpienia alkoholizmu

szkliwo zebne i tkanka kostna to najmocniejsze struktury organizmu. Biaty cukier
moze zniszczy¢ szkliwo zebow w ciggu kilku godzin, penetrujac strukture tkanek
zeba.

Nadmierne spozycie cukru wiaze sie z szybkim rozwojem prochnicy zebow
niedobory mineralne i witaminowe powodujg zaburzenia procesow

biochemicznych, np. obnizajgc dziatanie enzymow.

Cukier podnosi poziom neuroprzekaznikdw: dopaminy, serotoniny, noradrenaliny i
adrenaliny.

U dzieci spozywajgcych cukier jest wieksze ryzyko powstania egzemy
niewiadomego pochodzenia czy alergii.

zdj. wikipedia @



NESTLE:

grys kukurydziany (98,6%),
cukier, sél, glukoza, cukier
brazowy, syrop cukru
inwertowanego, melasa
cukru trzcinowego,
regulator kwasowosci
(fosforany sodu),
substancje wzbogacajgce:
witaminy (niacyna, kwas
pantotenowy, ryboflawina
(B2), witamina B6, kwas
foliowy), % - odnosi sie

do zawartosci sktadnika

w catym produkcie

czytaj

DECYDU)

Ptatki kukurydziane

LUBELLA:

maka kukurydziana
peinoziarnista 53%, maka
kukurydziana, kaszka
pszenna, cukier, ekstrakt
slodowy jeczmienny, sél,
otreby pszenne, cukier
karmelizowany, barwnik:
karoteny, przeciwutleniacz:
mieszanina tokoferoli

TESCO:

famane ziarna kukurydzy
(92%), cukier, sél, syrop
glukozowy, ekstrakt stodu
jeczmiennego, witaminy
(niacyna, witamina E, kwas
pantotenowy, ryboflawina,
witamina B86, tiamina, kwas
foliowy, witamina B12),
2elazo

AUCHAN:

tamane ziarno kukurydzy
92%, cukier, s6l, ekstrakt
stodu JECZMIENNEGO,
emulgator: mono- i
diglicerydy kwasow
ttuszczowych, syrop
glukozowy, substancje
wzbogacajace: niacyna,
witamina e, kwas pantote-
nowy, witamina b6,
ryboflawina, tiamina, kwas
foliowy, witamina b12,
zelazo.

SHN el

BIO PLANET:

platki kukurydziane* 100%
(*sktadniki ekologiczne objete
certyfikatem kontroli).

Dostepne m. in. w sklepach
Piotr i Pawet

POLECA
UDQSTEPNI]



Zawartosc¢ cukru w produktach:

Kubus. Sok jabtkowo-marchwiowo-bananowy

Objetosc¢:300
ile cukru - cata butelka: 34,5g

N. l]h@"]tﬁ"m *ﬂ

ile cukru - w 100ml: 11,5g
kalorie - cata butelka 147kcal
kalorie - w 100ml 49kcal
Uwagi:

Jak podaje producent, sok nie
zawiera dodanego cukru, a jego
zawartosc stanowig naturalne
cukry wystepujgce w owocach.

®



Zawartosc¢ cukru w produktach:
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Zawartosc¢ cukru w produktach:
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SEUPERRER

twa uwagi sa dla nas bardzo cenne.

UST STORCKKG Dystrybutor: Made in Germany
Waldstr. 27 STORCK Sp. 2 0.0. ukowano
D-13403 Berlin ul.Prosta70 w Niemczech
www.storck.com PL00-838 Warszawa

» www.storck.pl www.nimm2.pl
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Kubu$ Go! banan Bobo Frut Junior Hortex Vitaminka Banan ~ Hortex Leon Marchewki ~ Symbio Jabtko Jabtko Banan:

marchew jabtko: 100% Sok jabtko marchewka jabtko: jabtka banany: marchew banan 100% ki odtworzone
; przeciery: woda, przeciery: sok ekologiczny: z sokéw
V\{Oda’ przgmerg marCheWka marchwiowy marchwiowy (25%), ekologiczny sok zageszczonych
z: marchwi (28%) i banan po 12 (12%), jabtkowy (12%), ~ bananowy (8%), jabikowy z | przeslery z:
i bananéw (14%), miesigcu: bananowy (12%), sok jabtkowy (5%), cukier, zageszczonego soku marchwi (34%),
sok jabtkowy sok jabtkowy jabtkowy (3%) z soku sok jabtkowy (5%) (59%), ekologiczny bananéw (7%),
z zageszczonego  (57,5%), zageszczonego, woda, z soku zageszczonego,  przecier marchwiowy  japtek (3%), woda,
soku (11%) marchew (25%) cukier (R) i/lub syrop regulator kwasowosci - (30%), ekologiczny syrop glukozowo-
i S’ b 17 5% ’  glukozowo-fruktozowy (S), kwas cytrynowy, przecier bananowy fruktozowy, kwas
cukier trzcinowy, anany (17,5%),  regulator kwasowosci -~ aromat, witamina C (11%), aromat naturalny  cytrynowy i kwas
regulator . witamina C kwas cytrynowy, kwas jabtkowy - regulatory
kwasowosci - L-askorbinowy (witamina C), kwasowosci,
kwas cytrynowy, ) aromat, octan ) witamina C -
Wltamlnyaré Wy czytaj DI_.-aIfa'-tokofery|U Czyta Substancja
aromat ’ (witamina E) wzbogacajaca,
POLECA POLECA aromaty

0 . . e

czytamyetykiety.pl




tluszcz palmowy

mieko w proszku

beztiuszczowe
kKakao

orzechy laskowe

Cukler

Skitad: cukier, olej palmowy, orzechy laskowe (13%), kakao w proszku o obnizonej
zawartosci ttuszczu (7,4%), mleko odttuszczone w proszku (6,6%), serwatka w
proszku, emulgator: lecytyny (soja), wanilina Zawiera: mleko, orzechy laskowe, soja

- Sktad: awokado, banan, orzechy, kakao, miéd

i, -
L T T



sktadniki;

maki 39% (pszenna, gryczana, rytowa, owsiana, Zytnia, z sorgo, kukurydziana,
jeczmienna) Jcukier, olej palmowy }kawatki mlecznej czekolady 10,4% [miazga
kakaowalcu kier, qukoza| emulgator: lecytyny (z soi), aromat, masa kakaowa
minimum 25%]|, kawatki gorzkiej czekolady 7,8% [miazga kakaowa[Cukier)
[81UKkSz3d emulgator: lecytyny (2 soi}; masa kakaowa minimum 48%], kuwertura

kakaowa [cukier, czgsciowo utwardzony olej palmowy lkakao o obnizonej

zawartosci thuszczu, emulgator: lecytyny {z soi), aromat], kakao o obnizone)

zawartosci thuszczu, skrobiafsyrop glutomwyjodttuszaone mieko w proszku

[0,5%), aromaty, substancje spulchniajgce: weglany amonu, weglany sodu,
difosforany; witaminy {ryboflawina, witamina B12, kwas pantotenowy, witamina

B6, tiamina), s6l, emulgator: lecytyny (2 soi),

Produkt mote zawierac: jaja, sezam, orzeszki ziemne i inne orzechy,

CUKRY
los€ cukrow w 100 g 30 g

ilos¢ cukrdw w jednej sztuce (16 g)

2 tyzeczki cukru w przypadku zjedzenia catego batonika

Olej palmowy - zawiera ok. 50% kwasow ttuszczowych nasyconych. Wiekszos¢ ekspertow potwierdza, ze
tluszcze nasycone podnoszg poziom lipoproteiny LDL (potocznie nazywanej "ztym cholesterolem™) we krwi.




FITreEsSS

CO SIEDZI W WODZIE SMAKOWEJ?

CUKTER LUB SYeoP 7~ N KWAS CY/ TRINOWY
GLUKOZOWO-FRUKTOZOWY (E330)
Dos_ladzanie wody §_prawia, Ze do_staczasz_ Reguluje kwasowosc¢ i wydiuza
iy e iy o
A 3 . Ch moze Z rzac
i iy /‘L -}.\ w::’zNYarﬁanie wapnia i zakwaszac
orgaqizm, alew dawqe w jakiej
SOK TRUSKAWKOWY e v
Z ZAGESZLCZONEGO ‘ :
SOKU (01%) e ]
Znikoma ilo$¢ soku, dodatkowo z soku ! BENZOESAN SODU
zageszczonego, czyli dostadzanego | | (e211)

cukrem i z regulatorami kwasowosci.
Zapobiegania rozwojowi drobnoustrojow.
Jego nadmieme spozycie zatrzymuje

wode w organizmie, powodujac obrzeki.

KWwAS FoLIow, /N s U pravidows prace preewocy
~ pokarmowego i trawiennego, bo podraznia

WITAMINY B6, B2 oo 1 P

Kwas foliowy, w potaczeniu z innymi

witaminami z grupy B, znacznie lepiej sie

wchiania. Mimo obecnosci witamin, warto

te wode pi¢ w ograniczonych iloSciach.

BUTELKA 1,5 L - 240 KCAL ( 60 G WEGLOWODANOW)
= 12 LYZECZEK CUKRU

Skiad i kalorycznosc ze strony: pij-wode pl



Chrupkie ptatki zbozowe

mata zawartosc¢ btonnika
eduzo cukru (np. syrop glukozowo-cukrowy)
e czesto ptatki produkowane sg z grysu, a nie z petnego ziarna
e Inne dodatki:
ttuszcze trans, sol, konserwanty,mleko w proszku, emulgatory, sztuczne
barwniki i aromaty
6 tyzek) ptatkdw 240 kcal+ szkl. mleka 2% 100 kcal. = 340 kcal.




Produkty I positki 0 wysokim indeksie
glikemicznym mogg powodowac:

klasyfikacja produktow zywnosciowych na podstawie ich wptywu na
poziom glukozy we krwi w 2-3 godziny po ich spozyciu

«zwieksza ryzyko cukrzycy typu Il

«zwieksza ryzyko nadwagi i otytosci

*nadpobudliwos¢ u dzieci oraz zaburzenia koncentracji i procesow

nauczania.

A A
stezenie stezenie
glukozy glukozy
we krwi we krwi

i N



https://pl.wikipedia.org/wiki/Glukoza

Syrop glukozo - fruktozowy:

Otrzymuje sie przemystowo z kukurydzy, ktéra jest przetwarzana
na skrobie kukurydziang. Skrobia nastepnie jest przetwarzana
pod wptywem kwasow, enzymow owocowych.

Uzywany:
* napojow mlecznych,
* napojow fermentowanych :
 do produkcji dzemow, . -
 galaretek,
« wyrobow cukierniczych,
* W pieczywie cukierniczym.




Danone Danonki
truskawka Jogurt:
mleko 79,4%, cukier,
truskawki (6,15% -
puree), skrobia, biatka
mleka, skrobia
modyfikowana, wapn,
mleko w proszku
odttuszczone, aromaty
naturalne, koncentrat
soku z buraka
czerwonego, zywe
Kultury bakterii
jogurtowych, witamina
D, Z mleka
pasteryzowanego

0

truska®®

Jogurt Jogobella

Light,

truskawka:

mleko, truskawki,
syrop fruktozowy,
biatka mleka,
koncentrat soku

z burakéw czerwonych,
substancje stodzace,
aspartam, acesulfam,
aromat, zywe kultury
bakterii, zawiera zrédto
fenyloalaniny

@

Carrefour

Jogurt
truskawkowy

Carrefour Jogurt
truskawkowy:

mleko pasteryzowane
cukier truskawki 6,3%

sok truskawkowy

z zageszczonego soku
truskawkowego 2,7%
skrobia modyfikowana
substancja zageszczajgca:
pektyny koncentrat

z marchwi koncentrat
soku z buraka éwikiowego
aromat kultury bakterii
jogurtowych i fermentacji
mlekowej

@

Miller Gracja Jogurt
truskawkowy:

jogurt (mleko, zywe
kultury bakterii
jogurtowych) wsad
owocowy 20%
(truskawki 42%,
cukier, syrop
glukozowo-fruktozowy,
barwigce koncentraty
roslinne: marchew;
aromat) cukier
S$mietanka dekstroza
aromat

Danone ale Owoc!
Jogurt truskawkowy:
mleko cukier truskawki
9% Smietanka mleko
w proszku odttuszczone
skoncentrowany sok

z czarnej marchwi
barwnik: koszenila
aromat naturalny
zywe kultury bakterii
jogurtowych

= =

Miekovita Jogurt
Polski truskawka:
mleko truskawki - 9%
cukier mleko

w proszku skrobia
stabilizator: pektyna
koncentrat:

z marchwi i soku

z buraka ¢éwiktowego
aromat zywe kultury
bakterii jogurtowych

)
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Tesco Value Jogurt  Jovi Jogurt Zott Jogo Vita Tesco Free From Andechser Natur  Jogurt Pigtnica Auchan, jogurt naturalny:
naturalny : naturalny 0%: Jogurt naturalny:  Jogurt naturalny Bio Jogurt naturalny 2%: mleko pasteryzowane,
mleko odttuszczone mileko, biatka homogenizowany naturalny 1,8%:  Mieko mieko w proszku
pasteryzowane, mleko pasteryzowane, mleka, zywe bez laktozy 2,8%: jogurt naturalny*,  pasteryzowane,  odttuszczone, biatka
biatka mleka, odttuszczone mleko  kultury bakterii mleko, odtluszczone *z kontrolowanych zywe kultury mieka, zywe kultury
mleko w proszku  w proszku, biatka mleko w proszku, gospodarstw bakterii bakterii jogurtowych
odttuszczone, mleka, zywe kultury bakterie kwasu ekologicznych jogurtowych
kultury bakterii bakterii jogurtowych mlekowego, enzym
jogurtowych laktaza

POLECA POLECA POLECA




Dodatki do zywnosci

czytaj

DECYDU]

Barwniki — grupa E100

E 102 tartrazyna

E 104 zétcien chinolinowa
E 110 z6t¢ pomaranczowa
E 122 azorubina

E 123 amarant

E 124 czerwien koszenilowa
E 127 erytrozyna

E 131 btekit patentowy

E 132 indygotyn

E 142 zielen

E 150a — E150d karmel

E 151 czemn brylantowa

E 173 aluminium

E 180 litorlubina

SCIAGA CIYTA SKEAD

SUBSTANCTE DODATKOWE NIEBEZPTECZNE DLA ZDROWIA

Konserwanty — grupa E200

E 210 kwas benzoesowy i benzoesany

(E211, E 212, E213, 214, 215, 216, 217, 218, 219)
E 214 ester etylowy kwasu p-hydroksybenzoesowego
E 220 dwutlenek siarki i siarczany

(E221, E222, E223, E224, E226, E227, E228)

E 230 bifenyl,

E 231 ortofenylofenol,

E 232 ortofenylofenolan sodu

E 249 azotyn Ill potasu E 249 i E 250 azotyn Ill sodu
E 251 azotan V sodu i E 252 azotan V potas

Przeciwutleniacze — grupa E300
E 310 galusan propyl,

E 311 galusan oktylu,

E 312 galusan dodecylu

E 320 BHA, E 321 BH

E 335 winiany sodu,

E 336 winiany potasu

Emulgatory — grupa 400
E 400 kwas alginowy

E 407 karagen

E 450 difosforany

E461 Metyloceluloza

Wzmacniacze smaku — grupa 600
E621 glutaminian sodu MSG

E622 glutaminian potasu

E631 inozydian sodu

Preparaty zastepujace cukier
E 951 aspartam
E 954 sacharyna



Glutaminian sodu = E621

Glutamina (kwas glutaminowy) jest naturalnie wystepujgcym aminokwasem
w wielu produktach spozywczych < 0,1 g/100g produktu SOl kwasu
glutaminowego, czyli glutamininan sodu.

W celu wzmocnienia smaku
dodaje sie go w ilosciach
0,2-0,8 g/100 g produktu.

Roczna produkcja E621
wynosi okoto 400 tys. ton.
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1. Badacze z Uniwersytetu w Potnocnej Karolinie donosza,
ze dieta bogata w E 621 zwieksza ryzyko wystgpienia
nadwagi i otylosci do 3 razy, nawet przy stosowaniu diety
zgodnej z zaleceniami profilaktycznymi otytosci.

2. Badania profesora Jima Stevensona (University of
Southampton ) wykazaty, ze u dzieci przyjmujgcych z
pozywieniem mieszanke dodatkow spozywczych

(barwniki stosowane od lat w produktach dla dzieci,
substancje konserwujgce np. benzoesan sodu)
zaobserwowano wyrazne zmiany w zachowaniach, w tym
nadpobudliwos¢.

3. Badania prowadzone w Japonii i Waszyngtonie
wskazujg na toksycznosc¢ glutaminianu sodu. Spozycie
wiekszej ilosci E621 uszkadza siatkbwke i moze
doprowadzi¢ do zaburzeih hormonainych.

®



Dzieci w wieku 1-3 lat nie wiecej niz 1,9 g soli dziennie,
czyli ilosci wiekszej niz zawartej na czubku noza.

Dzieci w wieku szkolnym nie wiecej niz 3 g soli na dzien
(pot tyzeczki soli).
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SHADANE A SME AL

Jedzenie sniadan zmniejsza
ryzyko zachorowan na
cukrzyce typu 2 azo 34 %.

Jedzacy sniadanie sg 0 43 %
mniej podatni na nadwage
i otylo$€ niz ci niejedzacy.

Osoby, ktore rezygnuja
ze $niadania sa 4 razy
bardziej narazone na otytoéc.

Badania pokazaly, ze ludzie,
ktorzy regularnie spozywaja
éniadania, jedzatezo 12 %
zdrowiej w ciagu calego dnia.

DZIEC!, KTORE JEDZA
O:Eogzlmsj‘;.'zﬁfs SNIADANIA OSIAGAJA O

m.w ‘ lepsze wyniki
: - =
40 %

1 7, 5 % na testach
SN Ciemne
\ 55% e owsianka \' :)lm:yv«o p‘ herbata
wigcej slodyczy  wigcej napojow
{stodkich lub gazowanych)

CO JESC NA SNIADANIE?

matematycznych

" domowe |
musti

zdrowe jogurty,
Sy kanapki kefiry etc.

swieze owoce
1 warzywa




Regularne positki, sniadanie to podstawa

Owsianka - poranna dawka energii

» weglowodany ztozone

» cenne witaminy: E, PP, B1, B6 oraz

* mineraty takie jak magnez, czy selen, wapn
« fatwostrawne biatko, nienasycone kwasy
tluszczowe

» ma niski indeks glikemiczny

Ptatki owsiane:
+ sezam

+ siemie Iniane
+ rodzynki

+ jabtko

+ cynamon

+ mleko




Blonnik

Zalecane spozycie btonnika dla dzieci waha
sie w granicach 10-20g na dobe

Przyktadowa zawartosc btonnika w produktach:

2 tyzki ptatkow owsianych — 1,49 btonnika

509 ugotowanej fasoli szparagowej — 2g btonnika
1 jabtko — 4,3g btonnika

2 kromki petnoziarnistego chleba — 6g btonnika

1 pomidor — 2g btonnika

1 tyzeczka orzeszkow — 1,59 btonnika

SUMA: 17,29 btonnika




Il sniadanie-przykitady:

Orzechy — bogate zrodto witamin, jak i
nienasyconych kwasow ttuszczowych.

Owoce — truskawki, czeresnie, jagody, maliny
Banany — zelazo, potas, fosfor.

Wafle ryzowe, chrupki

Sery

Humus

Pomidorki koktajlowe

Warzywa krojone: kalarepa, marchewka
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Inspiracje



Inspiracje







Dieta bezglutenowa

Produkty glutenowe:

Pszenica

Jeczmien

Owies

Zyto

Orkisz

Kamut, samopsza, ptaskurka— jedne z
najstarszych zbdéz, bedace praprzodkiem
dzisiejszej pszenicy.

Bulgur, kuskus — przetworzona pszenica
(sporzadzony z gotowanych i nastepnie
wysuszonych ziaren zboza)

Durum - pszenica twarda

Semolina — to produkt w postaci maki lub
kaszki, powstajgcy z przemiatu z pszenicy
durum

Seitan — biatko pszeniczne, poddane
fermentacji



Dieta bezglutenowa

Ryz petnoziarnisty
Kukurydza

Maniok

Tapioka
Amarantus (szkartat)
Chleb swietojanski
Sorgo

Sezam

Kokos

Stonecznik

Quinoa

Orzechy

Jajka

Produkty bezglutenowe:

Stonecznik

Quinoa

Orzechy

Jajka

Kasza kukurydziana,
Kasza jaglana

Maki: gryczana,
ziemniaczana, ryzowa,
tapiokowa, z amarantusa,
kukurydziana

Korab

Kasza kukurydziana,
Kasza jaglana

Kasza gryczana



Dieta bezmleczna

Produkty (zastepniki):

Mleko kokosowe
Mleko ryzowe

Mleko migdatowe
Mleko jaglane

Mleko kozie wraz z jego
przetworami

Olej kokosowy, ktéry
zastepuje masto

Olej ryzowy

Ocet bezglutenowy np.
ryZowy.




Produkty bogate w wapn np.

e melasa z karobu — 685 mg
e sardynki — 433 m

® migdaty — 239 mg

® ziarno amarantusa — 222 mg
® orzechy laskowe — 209 mg

® figi suszone — 203 mg

® pietruszka liscie — 203 mg

® biata fasola— 197 mg

® len nasiona — 195 mg

® orzechy laskowe — 189 mg

® orzechy nerkowca — 186 mg
® nasiona stonecznika — 174 mg
® komosa ryzowa (Quinoa) — 141 mg AT———
® morele suszone — 139 mg
® pistacje—135mg

® stonecznik — 131 mg
®jogurt—121 mg

® mleko — 120 mg
®jarmuz—117 mg

® nasiona sezamu— 110 mg
® brokut — 100 mg

® tofu — 100 mg

ALEEEEE
DOBRE!




Czynniki hamujgce wchtanianie Ca

e stodkie napoje i srodki moczopedne,

e nadmiar rafinowanego cukru oraz duzg ilos¢ stodkich potraw
w diecie,

e nadmiar soli,

ewarzywa z rodziny psiankowatych — szczegolnie pomidory,
ziemniaki oraz baktazany zawierajg solanine, ktora jest
Inhibitorem wchtaniania wapnia,

e mata aktywnosc fizyczna lub jej nadmiar,

enadmierna ilosc fosforu, ktorego zrédtem sg dodatki do
Zywnosci, zywnosc¢ 0 wysokim stopniu przetworzenia oraz
mieso.



Wartosc¢ odzywcza zb6z zalezy od stopnia
przemiatu ziarna.

Jaki % sktadnikow odzywczych tracimy przetwarzajgc
petnowartosciowg pszenice w biatg magke?

Biatko 25%, Wit. B1 73%
btonnik 95%, Wit. B2 81%
Wapn 56% Wit. B3 80%
Miedz 62% Wit. B5 56%
Zelazo 84% Wit. B6 87%
Magnez 82% Kwas foliowy 59%
Fosfor 69% Wit. E 95%

Potas 74%

Selen 52%

Cynk 76%



Przykiady zdrowych
positkow



Nalesniki szpinakowe z serkiem
Sktadniki:Ciasto:

280 g maki pszennej/orkiszowej
razowej (typ 2000) lub graham (typ
1850) (ok. 2 szkl.),
szczypta soli,
1/2 tyzeczki zmielonej gafki
muszkatatowej,
300 g zimnej wody (ok 2 szkl.),
2 tyzki oliwy z oliwek,
1 jajko,
duza gars¢ swiezego szpinaku.
Nadzienie:
330 g potttustego twarogu,
65 g lekko podprazonych ptatkdw
migdatowych,
ok. 3 tyzek jogurtu naturalnego,
3 cebule dymki ze szczypiorkiem,
2 tyzki drobno posiekanej natki
pietruszki,
2 tyzki oliwy z oliwek,

. >
sol. am MNiom

naturalna kuchnia dla dzieci




Kasza jaglana z warzywami

Na 4-6 porcji
e 1/2 szklanki kaszy jaglanej
1/2 lyzeczki bulionu jarzynowego w proszku
2 marchewki
2 pietruszki
2 czerwone cebule
2-3 zabki czosnku
kawalek dyni, ok. 250-300 g
4 tyzki oleju
1/2 peczka natki pietruszki
Sos:
3 lyzki oleju/oliwy
1 lyzka soku z cytryny
1 lyzka syropu klonowego/ z agawy
wedzona lub zwykla sol
Swiezo zmielony pieprz
~ieco wedzonej papryki

N
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Zupe mozna zagescic

kaszg jaglang

kaszg kukurydziang
kaszg manng
zmielonymi czesciowo
warzywami

Uwaga:
na alergie - Smietana!

¥
/ielenina



Humus

Sktadniki:

1 szk. ugotowanej ciecierzycy,
4 zgbki czosnku,

6 tyzek soku pomidorowego

2 tyzki oliwy z oliwek

oliwa,

sol, pieprz kolorowy

Przygotowanie:

Ciecierzyce wraz z resztg sktadnikéow
zmiksowac na gtadkg mase. Jesli masa
jest zbyt sucha dolaé¢ odrobine wody lub
oliwe. Doprawi¢ do smaku.

kuchnianaturalna




Pasztet - Zielenina.pl

1 szklanka kaszy jaglanej

1 szklanka czerwonej soczewicy

0.5 kg marchewki

2 spore cebule

2 tyzki oleju

2 tyzki bulionu jarzynowego

2 liscie laurowe

kilka kuleczek ziela angielskiego

2 zgbki czosnku

2 jajka

1 tyzeczka gatki muszkatotowej

1 tyzeczka stodkiej papryki

1/2 tyzeczki kurkumy

1/2 tyzeczki Swiezo zmielonego
pieprzu

ewentualnie sél (ja nie dawatam)
ziota do dekoracji - todyzki
pietruszki/rozmarynu/tymianku




Gomasio

Zdrowa posypka na bazie sezamu,
uzywana zamiast soli, do kanapek,
satatek, zup, potraw z ryzu...

Zawiera bogactwo mineratéw, m.in
wapnia, fosforu, cynku, magnezu,
potasu, zelaza oraz nienasyconych
kwasdw ttuszczowych i tatwo
przyswajalnego biatka.

Fot. Marta Grzybek




Kisiel
gruszka
woda (100 ml.)
maka ziemniaczana (ok. tyzeczki)
cynamon (na czubku tyzeczki)
2 gozdziki
ew. miod.

WIlac¢ wode do garnka, zanim woda sie zagotuje,

dodad¢ maki ziemniaczanej. Gruszke zetrzeé na
grubej tarce, wrzucic¢ do garnka, dolac troche
wody jesli potrzeba (woda powinna ledwo

przykrywaé owoce), dodac gozdziki i cynamon i

mieszaé, az sie zagotuje i zgestnieje. Kiedy
przestygnie, mozna dodaé midd, jesli gruszka
byta zbyt kwasna.

zdj. Magda Gembacka am mniam




Zamienniki produktéw
wysokoprzetworzonych

* Biaty, rafinowany ryz, makaron
« Biaty, rafinowany cukier

* Ttuste wedliny i mieso (parowki,
mortadela)

» Chrupigce, stodkie ptatki, kulki
czekoladowe

» Stodzone desery, jogurty

 Stodycze, ciastka (ttuszcz piekarniczy)
* Przyprawy typu wegeta, kostki
rosotowe

* Kisiel, budyn z paczki

» Soki zageszczane, stodzone

* Ryz petnoziarnisty, makaron
petnoziarnisty

* Cukier trzcinowy, miéd, stody zbozowe
* Chude wedliny przygotowywane w
przedszkolnej kuchni, strgczki
(ciecierzyca, soczewica, fasola)

* Ptatki owsiane, jaglane naturalne,
petnoziarniste

 Jogurty naturalne

» Suszone owoce, orzechy, domowe
wypieki

« Ziota, przyprawy

* Sok, mleko zageszczane maka
ziemniaczang

* Herbaty ziotowe, kompot, napgj
imbirowo-miodowy




Kurkuma

jedna z najlepiej zbadanych roslin leczniczych

e silne dziatanie przeciwwirusowe, przeciwbakteryjne i
przeciwgrzybicze.

e antyoksydacyjne,

e przeciwnowotworowe,

ediuretyczne....




Kiszona kapusta

- powstaje w wyniku fermentacji
ok. 2 tyg.

ma kolor z6tty

- smak wyraznie kwasny

- smak zmienia sie z czasem - jest
to zywa potrawa

- charakterystyczny zapach kwasu
mlekowego

- zawiera bakterie kwasu
mlekowego, witamimy,

przeciwutleniacze

Kwaszona kapusta

- powstaje poprzez doprawianie przy
pomocy octu i cukru

- brak fermentacji a tym samy bakterii
kwasu mlekowego i witamin

- kolor jasno z6tty lub biaty

- smak kwasny i niezmienny

- zapach octu




Woda to 45-70% ludzkiego
organizmu

Miedzy 1. a 3. rokiem zycia dziecka ilosC
podawanych ptynoéw powinna wynosic
okoto 1300 ml (okoto 5 szklanek) na dobe.

Dzieci w wieku 4-8 lat powinny wypijac
1600 ml

Dorosty powinien pi¢ dziennie od 2-2,5I
dziennie.




Zwiekszamy odpornosc:

1. Jedz regularnie (4-5 positki dziennie).
2. Pij nie mniej niz 1,51 dziennie wody.
3. Spij co najmniej 6 godzin.

4. Wysitek fizyczny.

5. Dbaj o higiene.

6. Jedz minimum 500g warzyw i owocow dziennie.




