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FIKAMIDA ZDKOWEGUD LZYWIENIA
| STYLU ZYCIA DZIECI | MLODZIEZY
(4-18 LAT)

Instytut
Zywnoéci

i Zywienia







(1Y Jeoz wiccei:

. Produktéw zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki

owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze);

Réznokolorowych warzyw i owocéw

- WieCej warzyw niz owocow;

Nasion roslin straczkowych (np. fasola, groch,

ciecierzyca, soczewica, bob);
Ryb (zwtaszcza ttustych morskich);

Produktéw mlecznych niskottuszczowych, zwtaszcza

fermentowanych;

Orzechéw i nasion (np. orzechéw wtoskich, pestek e Za mieni ajj

dyni, nasion stonecznika).

B - rvic:
@ s

@ Miesa czerwonego i przetworéw miesnych
(m.in. kietbas, wedlin, boczku);

@ Cukrui stodzonych napojow;

@® Produktéw przetworzonych (takich jak: fast
food, stone przekaski, herbatniki, batony,
wafelki) z duza zawartoscig soli, cukrow

i thuszczéw.

Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki $niadaniowe) na petnoziarniste;
Mieso czerwone i przetwory miesne na ryby, dréb, jaja, nasiona roslin straczkowych i orzechy;
Stodkie napoje na wodeg;

Ttuszcze zwierzece na ttuszcze roslinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek);

Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);

Smazenie orillowanie na osntrwanie w tum na narze diczenie hiih nieczenie



i

krok 1 - Odstaw solniczke ze stotu - nie dosalaj na talerzu.
krok 2 - Ogranicz spozycie soli do 5 g dziennie (1 tyzeczka). Sol zastap aromatycznymi ziotami.
krok 3 - Czytaj etykiety - wybieraj produkty bez dodatku soli lub te o nizszej zawartosci.

[ zsozowe

krok 1 - Zamien pieczywo przetworzone (np. jasne butki, jasny chleb) na petnoziarniste (np. razowe,
graham), ptatki $niadaniowe na naturalne ptatki zbozowe (np. ptatki owsiane), wybieraj grube kasze
(np. gryczana), makarony razowe.

krok 2 - Jedz codziennie przynajmniej 3 porcje produktow zbozowych petnoziarnistych - (90g/dzien).

krok 3 - Jedz produkty zbozowe petnoziarniste w kazdym positku.

7| MIESO | PRZETWORY MIESNE

krok 1 - Wprowadz jeden dzien w tygodniu bez miesa.

krok 2 - Nie jedz wiecej niz 500 g miesa czerwonego i przetworow miesnych (wedliny, kietbasy) na tydzien.
Zamien przetwory miesne | mieso czerwone na drob, ryby, nasiona roslin straczkowych i jaja.

krok 3 - Dla zdrowia i Srodowiska zastepuj mieso produktami biatkowymi pochodzenia roslinnego tj nasionami
roslin straczkowych (fasola, ciecierzyca, soja, groch, soczewica, bob) i orzechami, a takze rybami i jajami.

% | wARZYWA | OWOCE

krok 1 - Zjedz warzywo lub owoc w kazdym positku.
krok 2 - Jedz minimum 400 g warzyw i owocow codziennie - wigcej warzyw niz owocow.
krok 3 - Jedz jak najwiece] roznokolorowych warzyw i owocow - kazda dodatkowa porcja warzyw | owocow

to dalsze korzysci dla zdrowia.



U] TeUSZLZE

krok 1 - Ogranicz spozycie ttustych mies, wedlin; ttustych produktéw mlecznych (ser topiony, ser zétty, Smietana).

krok 2 - Ttuszcze pochodzenia zwierzecego zamien na ttuszcze roslinne (np. olej rzepakowy, oliwe z oliwek).

krok 3 - Czytaj etykiety - wybieraj produkty o nizszej zawartosci ttuszczow. Ogranicz spozycie czesciowo
utwardzonych ttuszczow roslinnych, zawieraja izomery trans kwasow ttuszczowych/ttuszcze trans

(np. ciastka, batoniki, stone przekaski, zywnosci fast-food).

< | MLEKO | PRZETWORY MLECZNE

krok 1 - Mleko i produkty mleczne petnottuste zastgp tymi o obnizonej zawartosci ttuszczu

krok 2- Spozywaj 2 szklanki mleka dziennie. Mleko mozesz zastgpi¢ jogurtem, kefirem, maslanka, serem
biatym.

krok 3 - Z produktéw mlecznych wybieraj te bez dodatku cukru.

< RYBY

krok 1 - Zjedz rybe raz w tygodniu, najlepiej ttusta (np. tosos, sledz, morszczuk, makrela, sardynka, dorsz).

krok 2 - Jedz ryby 2 razy w tygodniu, w tym przynajmniej raz rybe ttusta.
krok 3 - Jedz r6znorodne ttuste ryby 2 razy w tygodniu.

1-/| REGULARNOSC | PORY POSIEKOW

krok 1 - Jedz regularnie.
krok 2 - Nie pojadaj pomiedzy positkami.
krok 3 - Jedz wiecej w pierwszej czesci dnia. Nie jedz wieczorem przed snem i w nocy.



Zamiast kupowac stodycze zréb je sam!

Jogurt owocowy "Woda" smakowa Ptatki $niadaniowe
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Jogurt Woda Mieta Owoc Platki Miéd Kakao Owoce Orzechy
naturalny owsiane suszone

Ciastka ze sklepu Muffiny czekoladowe Krem czekoladowy
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Ptatki Jabtko Cynamon Orzechy Rodzynki Czerwona Banan Kakao Jajka Maka Awokado Banan Kakao Suszone Migdaly
owsiane fasola zytnia Slwki

i Zytnie




BILANS ENERGETYCZNY

PRZYROST UTRATA
MASY \ MASY

FUSZCZE

WNGL OWODANY

POBCR ENERGI | WYDATEK ENERGII

* Ponadpodstawowa przemiana materii
**  Podstawowa przemiana materii
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Wykonuj ¢wiczenia ’Taf'\CZ przy:muzyce; = Wykonuj aktywne
z pomoca filméw on-line. - sprobuj tanecznych uktadow prace domowe.

Z catag rodzing.

Spaceruj po domu, Wstawaj co 30 minut Sprébuj Chodz
chodz kiedy od komputera cwiczen po schodach.
rozmawiasz i rob aktywne na rownowage

przez telefon. przerwy. i site.




\} Zapewnia prawidtowg prace uktadu moczowego zwtaszcza

S nerek - przez co sprawniej usuwane s3 zbedne produkty
% Bierze udziat w trawieniu pokarmow . przemiany materii

i wehtanianiu substancji odzywczych

('—j Zmniejsza ryzyko raka pecherza moczowego

Stanowi odpowiednie srodowisko

dla przemian biochemicznych @ Zapobiega powstawaniu kamieni nerkowych

2 Zmniejsza prawdopodobienstwo wystgpienia
:B Pomaga utrzymaé odpowiednia i raka jelita grubego i polipow jelita grubego
'l temperature ciata

S (’\/ Zmniejsza ryzyko wystgpienia choroby
.~ niedokrwiennej serca

~
~

~~/\ Peini funkcje nawilzajaca - R
i zabezpieczajaca : 3 .f} Przyczynia sie do mniejszego ryzyka
VIS M nadwagi lub otytosci

f‘\

/
AV Bierze udziat w budowie i tworzeniu -. /=y Wspomaga proces redukcji masy ciata

|
»  struktur komorkowych

o Poprawia stan i kondycje skory
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