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PODSTAWOWE ZASADY

Jedz regularnie 5 positkéw i pamietaj o
czestym piciu wody oraz myj zeby po
jedzeniu.

Jedz réznorodne warzywa (4 razy w ciggu
dnia lub czesciej) i owoce (jeden na dzien).

Jedz produkty  zbozowe, zwtaszcza
pelnoziarniste. Produkty petnoziarniste sa
zrodtem witamin z grupy B, ktére wspierajg
rozwoj fizyczny, wspierajg proces koncentracji
i wptywajg na zdolnos¢ nauki.

Pij co najmniej 3—-4 szklanki mleka dziennie
(mozesz je zastgpi¢ jogurtem naturalnym,
kefirem i — czesciowo — serem. Produkty
mleczne stanowig zrédto petnowartosciowego
biatka i wapnia, ktory jest niezbedny do
budowy mocnych zebow i kosci.

Jedz chude mieso, ryby, jaja, nasiona roslin
straczkowych oraz wybieraj ttuszcze roslinne
zamiast zwierzecych.

Nie spozywaj stodkich napojow oraz
stodyczy (zastepuj je owocami i niesolonymi
orzechami).

Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych
przekgsek i produktow typu fast food.

Wysypiaj sie, aby Twdj mozg mogt
wypoczgc¢. Dzieci w wieku od 6 do 12 lat
powinny spa¢ 10 godzin. Starsze dzieci
i mtodziez powinny spa¢ 8 godzin. Przed
snem nie ogladaj telewizora ani korzysta¢ z
komputera czy telefonu komoérkowego.

Badz codziennie aktywny fizycznie co
najmniej godzine dziennie  (ograniczaj
ogladanie telewizji, korzystanie z komputera i
innych urzadzen elektronicznych do 2 godzin).

Sprawdzaj regularnie wysokosé i mase
ciata.
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Spozywanie zalecanych w piramidzie produktow spozywczych w odpowiednich ilo$ciach i proporcjach
oraz codzienna aktywnos$¢ fizyczna i inne elementy stylu zycia sg kluczem do zdrowia,
prawidtowego rozwoju i dobrych wynikéw w nauce.

W Szpitalu Powiatowym w Chrzanowie istnieje
mozliwos¢ skorzystania z porady dietetyka.
Poradnia znajduje sie na | pietrze w pokoju nr 115.
Nie jest wymagana wczesniejsza rejestracja.
Godziny przyjmowania pacjentow:
Poniedziatek - pigtek od 8.40 do 11.35

Materiat edukacyjny przygotowany na podstawie wiedzy
wtasnej oraz materiatow i infografik Narodowego
Centrum Edukacji Zywieniowej

SZPITAL
POWIATOWY
W CHRZANOWIE

Zasady zdrowego
odzywiania dla dzieci
i mtodziezy




Pamietaj:

=

=

usun solniczke ze stotu

czytaj uwaznie etykiety wybieranych
produktow, im krotszy sktad produktu tym
jest on mniej przetworzony

spozywaj positki w spokojnej atmosferze
i powoli, dokfadnie przezuwaj

nie podjadaj miedzy positkami; jezel
czujesz gtéd zjedz warzywa (np. papryka
surowa, marchewka)

nie wychodz z domu bez s$niadania (brak

S$niadania moze spowodowac¢ chec
siegania po stodycze i stodkie napoje w
celu szybkiego uzupetnienia energii)

nie pij napojow energetyzujgcych

nie rezygnuj z
fizycznego

lekcji  wychowania

pamietaj o aktywnosci fizycznej po szkole

ostatni positek jedz ok. 2 godziny przed
snem

dieta powinna by¢é urozmaicona, tzn.

w miare mozliwosci codziennie staraj sie
wybiera¢ inne produkty

w tygodniu powinny pojawi¢ sie w diecie
dwie porcje ttustej ryby morskiej, np.
makrela, Sledz, tunczyk, toso$

dzienna porcja orzechéw / migdatéw to nie
wiecej niz 20g

Produkty
i potrawy

Napoje

Pieczywo

Dodatki do
pieczywa

Zupy i sosy
gorace

Dodatki do zup

Mieso, ryby

Ttuszcze

Warzywa
i owoce

Desery

Przyprawy

Orzechy i
nasiona

Zalecane

Woda przegotowana, mineralna
niegazowana, herbata, kawa
zbozowa, mleko, soki warzywne,
napoje z kwasnego mleka

Pieczywo razowe, petnoziarniste,
pumpernikiel, graham pszenny,

Ser homogenizowany, chudy i
potttusty twardg, pasty z miesa, pasty
warzywne, pasztet warzywny, chude

wedliny, pasty z nasion roslin

strgczkowych, jaja

Zupy na wywarze jarzynowym,
sosy wlasne niezageszczane maka

Kasze: gryczana, jeczmienna, peczak,
owsiana, manna; lane ciasto, ryz
petnoziarnisty, makaron
petnoziarnisty, nasiona strgczkowe,
grzanki z pieczywa petnoziarnistego

Krélik, indyk, kurczak (bez skory),
ryby: sledzie, tosos$, makrela, dorsz,
pstrag, morszczuk, sardela, pulpety,

potrawki

Olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej
Iniany, awokado

Warzywa i owoce swieze

Koktajle na bazie kefiru / jogurtu
z owocami bez cukru, ciasta bez
cukru (np. marchewkowe), gorzka
czekolada o zawartosci minimum
80% kakao, budyn bez cukru
Sok z cytryny, koperek, pietruszka
zielona, melisa, majeranek,
cynamon, wanilia, tymianek, papryka
stodka, pieprz czarny mielony,
Orzechy witoskie, orzechy laskowe,

nasiona stonecznika, pestki dyni,
migdaty, nasiona sezamu

Zalecane w
umiarkowanych ilosciach

Sok 100% z owocow

Masto, margaryna migkka,
jaja, ryby wedzone, ser
z6ity, dzem, miéd

Podprawiane zawiesinami

Wotowina, schab,
dziczyzna, potrawy
pieczone bez ttuszczu

Masto, margaryny miekkie,
olej stonecznikowy

Suréwki owocowe,

Przeciwwskazane

Alkohol, ptynna czekolada,
mocha herbata, napoje
gazowane i stodzone, napoje
mleczne stodzone, napoje
energetyzujgce, izotoniczne

Pszenne: jasne, pot cukiernicze,
cukiernicze (drozdzowki, pgczki,
rogaliki) drozdzowe

Smalec, paréwki, sery plesniowe,
sery topione, pasztety z matg
zawartoscig miesa, ttuste
wedliny, salceson, kremy
czekoladowe

Tluste, zawiesiste, zasmazane,
stodkie, na mocnych wywarach
miesnych, ttuste i zawiesiste
SOsY, zupy i Sosy bez zasmazek

Groszek ptysiowy, ryz biaty,
makaron

Wieprzowina, baranina, ges,
kaczka, dziczyzna, ryby battyckie

Smalec, stonina, boczek, 6],
margaryny twarde, $mietana, olej
kokosowy, olej palmowy

Owoce suszone, owoce W
stodkich syropach, warzywa
zasmazane, warzywa
konserwowe

Wafelki, herbatniki, biszkopty,
ciasta z ttustymi masami, lizaki,
cukierki, chipsy, zelki, wszystko

co zawiera cukier

Pieprz, papryka, ocet,
musztarda, chili, sol, przyprawa
do zup w ptynie, przyprawa typu

vegeta

Solone orzechy, solone
mieszanki orzechow




