OdZ}%v%anie ma na celu dostarczenie sktadnikow niezbednych do
prawidtowego rozwoju i funkcjonowania organizmu oraz zapewnienie
zdrowia w ciggu catego zycia.

Nawyki i zwyczaje zywieniowe czlowiek ksztaltuje do 15
roku zycia, a p6zniej moga by¢ tylko nieznacznie modyfikowane.
Przy ukladaniu codziennego jadlospisu nalezy si¢ kierowac¢ nie tylko
upodobaniami smakowymi, ale rowniez zasadami zdrowego zywienia.
Niewlasciwe  odzywianie, powodujace niedobory  pewnych
sktadnikow odzywczych lub ich nadmiar, ma tez powazne
konsekwencje zdrowotne. Sg nimi: nieprawidlowy rozwoj fizyczny i
psychiczny, ogolny zly stan zdrowia, zwigkszone ryzyko pojawiania
si¢ niektorych chorob.

Najczesciej popetniane bledy zywieniowe to: zbyt niskie
spozycie mleka i1 jego przetworow, warzyw 1 owocow, zbyt duze
spozycie migsa 1 jego przetworow, nieregularne jedzenie positkow 1
ich zbyt mata liczba, dojadanie miedzy positkami, spozywanie
zywnosci typu fast food zawierajacej duzo thuszczu 1 soli, niedobory
pltynbw 1 picie stodzonych napojow gazowanych, spozywanie
produktow zawierajacych znaczne ilosci substancji konserwujacych,
sztucznych barwnikow i tzw. wzmacniaczy smaku.

Prawidlowe zywienie polega na stosowaniu diety zrOwnowazonej,
ktorej sktadniki sg odpowiednio dobrane i zapewniaja organizmowi
potrzebng ilo$¢ energii i wszystkie niezbedne sktadniki budulcowe i
regulujace.

Rozpoczecie przez dziecko nauki w szkole czesto prowadzi do
zmian w dotychczasowym sposobie zywienia i wymaga dostosowania
por positkow do zaje¢, jakie ma ono w ciggiydnia. Specjaliéci od
zywienia zalecajg spozywanie 5 positkow dzie
nie tylko smaczne, ale przede wszystkifii Uik
wieku szkolnym rosng, sa bardzo aktywie fiz
pracuja umystowo, agEEr
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Niezwykle waznym posilkiem jest Sniadanie. Nalezy wiec
zadba¢ o to, aby dziecko zjadalo je w domu. Kanapka zjedzona w
drodze do przedszkola nie zapewni odpowiedniej ilo$ci energii
potrzebnej do pracy umystowe;j.

Dzieci, ktore nie jedza $niadania, majg klopoty z koncentracja
uwagi, sa ospale, skarzg si¢ na bdle glowy i zte samopoczucie. Ma to
negatywny wplyw na ich osiggnigcia.

Niezwykle wazne jest rowniez, aby dziecko zabieralo do
szkoly drugie Sniadanie

ZASADY RACJONALNEGO ZYWIENIA:

» Dbaj, aby positki dziecka byty réznorodne i regularne.

» Naucz dziecko dba¢ o prawidtowa wage ciala; zache¢ je do
aktywnosci fizyczne;j.

» Codziennie dawaj mu do jedzenia co najmniej 5 porcji produktow
zbozowych: zawarta w nich skrobia dostarcza energii, a blonnik
reguluje prace jelit.

» Dbaj, aby dziecko spozywato kazdego dnia odpowiednig ilos¢
produktow zawierajacych biatko 1 wapn; sg to sktadniki niezbedne do
wzrostu ciala 1 prawidlowej struktury kosci.

» Naucz dziecko je$¢ codziennie owoce i warzywa.

» Czesciej przygotowuj do spozycia migso ryb. Ryby sa bowiem
zrodtem zdrowego biatka
I soli mineralnych.

»Ogranicz w domowym jadlospisie spozycie , produktow
zawierajacych duze ilosci thuszczéw zwierzgeych:\jest to, warunek
niezbedny w zapobieganiu chorobom uktadu krazenjg Y
» Ogranicz w domowym jadtospisie uzycie cu
ilo$¢ zjadanych przez dziecko stodyczy/f
» Unikaj produktow zawierajgcych kons
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