Zdrowe odzywianie.

W jedzeniu nie chodzi tylko o to, by$my si¢ najedli do syta albo ponad miarg, ale przede
wszystkim chodzi o to, by jedzenie przynosilo nam zdrowie. Jedzmy dla zdrowia!

Nasy¢my nasze ciato energig, sktadnikami odzywczymi, inaczej mowigc dajmy mu to, czego
potrzebuje. Dlatego tak wazne jest Swiadome odzywianie, czyli wiedza co, kiedy i ile jes¢,
by by¢ zdrowym. Wazne jest, bySmy siebie rozpoznali — jakie mamy potrzeby, jakie warunki
genetyczne, a jakie np. predyspozycje zwigzane z grupg krwi.

Jedzenie ma shuzy¢ nam — a nie odwrotnie.
Co to wlasciwie jest zdrowe odzywianie?

Zdrowe odzywianie - SposOb odzywiania, polegajacy na przyjmowaniu substancji
korzystnych dla zdrowia w celu zapewnienia lub jego poprawy. Istotne jest zmniejszenie
ryzyka wystapienia choréb takich jak otylos¢, nowotwory, choroby serca. Zdrowa dieta
polega na przyjmowaniu odpowiednich ilosci niezbednych sktadnikow odzywczych i wody.
Nalezy zapewni¢ naszemu organizmowi odpowiednig ilo§¢ makrosktadnikow (ttuszcze,
biatka, weglowodany), mikrosktadnikow (sole mineralne) oraz energii niezbednej do
prawidtowego funkcjonowania organizmu.

Zalecenia WHO:

Rekomendacje Swiatowej Organizacji Zdrowia odno$nie odzywiania:

Osiagnigcie odpowiedniego bilansu energetycznego i zdrowej wagi

Ograniczenie spozycia tluszczéw jako zZrodla energii, zastgpienie tluszczow
nasyconych tluszczami nienasyconymi oraz eliminacja kwasow ttuszczow trans
Zwigkszenie spozycia warzyw 1 owocOw, roslin stragczkowych, produktow
petnoziarnistych, orzechow

Zmniejszenie spozycia cukréw prostych

Zmniejszenie spozycia soli (sodu), spozywanie tylko soli jodowane;j

Medycyna zmienia si¢, gdy zmienia si¢ kuchnia.


http://pl.wikipedia.org/wiki/Od%C5%BCywianie
http://pl.wikipedia.org/wiki/Oty%C5%82o%C5%9B%C4%87
http://pl.wikipedia.org/wiki/Nowotw%C3%B3r
http://pl.wikipedia.org/wiki/Serce
http://pl.wikipedia.org/wiki/Sk%C5%82adniki_od%C5%BCywcze
http://pl.wikipedia.org/wiki/Makrosk%C5%82adniki
http://pl.wikipedia.org/wiki/T%C5%82uszcze
http://pl.wikipedia.org/wiki/Bia%C5%82ko
http://pl.wikipedia.org/wiki/W%C4%99glowodan
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Mikorsk%C5%82adniki&action=edit&redlink=1
http://pl.wikipedia.org/wiki/Sole_mineralne
http://pl.wikipedia.org/wiki/%C5%9Awiatowa_Organizacja_Zdrowia
http://pl.wikipedia.org/wiki/Kwasy_t%C5%82uszczowe#Kwasy_nasycone
http://pl.wikipedia.org/wiki/Kwasy_t%C5%82uszczowe#Kwasy_nasycone
http://pl.wikipedia.org/wiki/Kwasy_t%C5%82uszczowe#Kwasy_nasycone
http://pl.wikipedia.org/wiki/Kwasy_t%C5%82uszczowe#Kwasy_nienasycone
http://pl.wikipedia.org/wiki/T%C5%82uszcze_trans
http://pl.wikipedia.org/wiki/Monosacharydy

Zasady zdrowego odzywiania:
@ Spozywaj 4-5 positkdéw dziennie, bez "podjadania" miedzy positkami;
@ Pij ptyny przed positkiem albo 2 godziny po positku;
@ Dokladnie gryz i przezuwaj spozywany pokarm;
=

Spozywaj produkty nieprzetworzone zawierajace naturalne witaminy, sole
mineralne, btonnik, Niezbedne Nienasycone Kwasy Thuszczowe;

Ograniczaj spozywanie zywnosci z dodatkami sztucznych barwnikow,
konserwantow i innych syntetycznych dodatkow;

Spozywaj ostatniego positek najpdzniej na 2 godziny przed nocnym spoczynkiem,;

@ Pij minimum 2 litry wody dziennie.

Jedz aby zy¢, a nie zyj aby jes¢

Piramida zdrowego zywienia:
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Warzywa (bez ograniczen) | Owoce (2-3 razy dziennie)
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g ziarna) | sojowy, stonecznikowy)
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Aktywnos¢ fizyczna:

Aktywnos¢ fizyczna odgrywa bardzo wazng rol¢ w zapobieganiu i leczeniu wielu chordb,

glownie wcigz narastajagcego problemu otytosci. Niski poziom aktywnosci fizycznej

uznawany jest za istotny czynnik zwigkszajacy umieralno$¢ ogolng z powodu chorob uktadu
krazenia i nowotworow.

Gtowne korzysci:

Zmniejszenie ryzyka otylosci;

Zmniejszenie ryzyka chorob serca;

Obnizenie profilu lipidowego, w tym cholesterolu,;
Zmniejszone ryzyko zachorowania na raka;
Zapobieganie rozwojowi nadci$nienia t¢tniczego;
Wzmocnienie mig¢$ni i kosci,

Zdrowie umystowe i lepsze samopoczucie.

Lekarstwem na smutek jest ruch.

Zdrowie w naszej szkole:

Projekt edukacyjny KIK/34 ,,Zapobieganie nadwadze i otylosci oraz chorobom przewleklym
poprzez edukacje¢ spoleczenstwa w zakresie zywienia i aktywnosci fizycznej”

Akcje m.in.:

Zyj zdrowo wybierz owoc II edycja
Zyj zdrowo wybierz owoc | edycja
Cud sokoterapii

Spotkanie z dietetykiem

Akcja Satatki

Rajd pieszy

Razem dbamy o zdrowie!
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Zroédla informacji:
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http://pl.m.wikipedia.org/wiki/Zdrowe 0d%C5%BCywianie
http://www.odzywianie.info.pl/
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