PIRAMIDA ZYWIENIA

CO TO JEST PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA | AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ?

Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej Dzieci i Mtodziezy to jak najprostsze i ogdlne
przedstawienie kompleksowej idei zywienia, ktérej realizacja daje szanse na sprawno$¢ intelektualng, fizyczna
i zdrowie w dorostym zyciu.
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ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA
zwigzane z Piramidg Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej

dla dzieci i mtodziezy

1. Jedz positki regularnie (5 positkéw co 3—4 godziny).

r
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Positki powinny by¢ jedzone o statych porach w ciggu dnia. Zapewnia to lepszy metabolizm i optymalne
wykorzystanie sktadnikéw odzywczych oraz sprzyja prawidtowej sprawnosci umystowej i fizycznej
organizmu. Szczegdlnie wazne jest | $niadanie, ktére prawidtowo skomponowane pod wzgledem

odzywczym jest niezbedne do wtasciwego rozwoju organizmu.

2. Warzywa i owoce jedz jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci.




Warzywa i owoce powinny by¢ waznym sktadnikiem codziennej diety dzieci i mtodziezy.

Regularne jedzenie warzyw i owocéw zmniejsza ryzyko rozwoju wielu chordéb, w tym cukrzycy typu 2,
otytosci, nadcis$nienia, niedokrwiennej choroby serca, niektdrych nowotwordw. Najkorzystniej jest
spozywac je na surowo lub minimalnie przetworzone, poniewaz w takiej formie produkty te zachowuja
najwyzszg warto$¢ odzywczg. Warzywa i owoce powinny by¢ spozywane kilka razy dziennie, w ramach

positkdw i przekasek.

Warzywa i owoce réznig sie miedzy sobg sktadem i wartoscig odzywczg. Barwa warzyw i owocéw wigze
sie z zawartoscig okreslonych substancji, ktédre majg wptyw na ich wtasciwosci zdrowotne. Dlatego, aby
dostarczy¢ organizmowi wszystkich sktadnikéw pokarmowych, nalezy spozywac réznobarwne warzywa

i owoce. Warto przy tym pamietac, ze nalezy spozywac wiecej warzyw niz owocow.

3. lJedz produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

Produkty zbozowe powinny by¢ sktadnikiem wiekszosci positkow. Sposrdd produktédw zbozowychnalezy
jak najczesciej wybierac te petnoziarniste, do ktérych zaliczamy make i pieczywo razowe, graham i tzw.
grube kasze (np. gryczana, jeczmienna), ryz brgzowy, makarony petnoziarniste. Cennym elementem

codziennej diety sg réwniez naturalne ptatki zbozowe, np. owsiane, jeczmienne, zytnie.

Produkty zbozowe dostarczajg weglowodanéw ztozonych, sg wiec doskonatym Zrédtem energii tak
potrzebnej rosngcemu i rozwijajgcemu sie organizmowi. Zawierajg niewielkie ilosci biatka i ttuszczu, a
takze witaminy z grupy B (niezbedne do prawidtowej pracy uktadu nerwowego, pomagajace w
koncentracji i nauce), rozne sktadniki mineralne (np. magnez, cynk, zelazo), ktdre m.in. wspierajg rozwaoj
fizyczny, korzystnie wptywajg na samopoczucie i zdolno$é do nauki; sg réwniez zrédtem btonnika
pokarmowego wspomagajgcego prace ukfadu pokarmowego, utatwiajgcego utrzymanie prawidtowej

masy ciata i pomagajacego zapobiega¢ chorobom na tle wadliwego zywienia.



Woybierajac produkty zbozowe warto zwracaé¢ uwage na ich sktad — ciemne pieczywo nie zawsze jest
pieczywem razowym, a cze$¢ z tych produktéw (np. ptatki $niadaniowe) moze zawiera¢ dodatek cukru,

soli, ktére w codziennej diecie powinny by¢ ograniczane.

4. Codziennie pij co najmniej 3—4 szklanki mleka. Mozesz je zastgpic jogurtem naturalnym, kefirem

i — cze$ciowo — serem.

Produkty mleczne sg najlepszym zrédtem dobrze przyswajalnego wapnia w diecie dzieci i mtodziezy —
sktadnika niezbednego do budowy zdrowych kosci i zebéw. Produkty te zawierajg réwniez

petnowartosciowe biatko oraz witaminy i sktadniki mineralne.

Zalecana do spozycia ilo$¢ produktow mlecznych to przynajmniej 3-4 szklanki mleka, ktére mozna
czeSciowo zastgpi¢ innymi wartosciowymi produktami, takimi jak: jogurt naturalny, kefir, maslanka, ser.

5. Jedz ryby, nasiona roslin straczkowych i jaja. Wybieraj chude mieso. Ograniczaj

spozycieproduktéw miesnych przetworzonych.



W okresie wzrostu i rozwoju mtodego organizmu szczegdlnie wazine jest spozywanie
petnowartosciowego biatka, ktorego najlepszym zrodtem s3: mieso, ryby i jaja. Warto pamieta¢, ze
mieso jest rowniez zrédtem najlepiej przyswajalnego zelaza, ktére petni wazng role m.in. w tworzeniu
sktadnikéw krwi. Nalezy wybiera¢ chude mieso; natomiast ogranicza¢ produkty miesne przetworzone,

ktdrych nadmierne spozycie jest niekorzystne dla zdrowia.

Przynajmniej dwa razy w tygodniu warto zjesé ryby, przede wszystkim morskie. Zawierajg one cenne dla
zdrowia wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega-3, ktére odgrywajg zasadniczg role w rozwojui
prawidtowym funkcjonowaniu moézgu, uktadu nerwowego i wzroku. Ryby sg réwniez doskonatym

zrédtem biatka i sktadnikéw mineralnych, w tym jodu.

Jaja mozna jesé kilka razy w tygodniu — sg skoncentrowanym Zrédtem sktadnikéw odzywczych, m.in.
biatka, witamin, sktadnikéw mineralnych, lecytyny i kwasdéw ttuszczowych.

Pamietac tez trzeba o spozywaniu nasion roslin strgczkowych m.in. fasoli, zielonego groszku, soczewicy

i bobu. Zawierajg one duzo biatka, a mato ttuszczu. Sg doskonaty i zdrowg alternatywg dla miesa.

6. Ograniczaj spozycie ttuszczow zwierzecych. Zastepuj je olejami roslinnymi.




Nadmierne spozycie ttuszczéw zwierzecych, ktdre zawierajg nasycone kwasy ttuszczowe, jest przyczyng
wielu choréb, przede wszystkim chordb uktadu sercowo-naczyniowego i niektérych nowotwordw. Oleje
roslinne sg z kolei najbogatszym Zrddtem jedno- i wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych, ktére
chronig przed tymi chorobami. Dlatego ttuszcze zwierzece warto zastapié olejami roslinnymi, z wyjatkiem
oleju kokosowego i palmowego. Najlepiej wybieraé olej rzepakowy majacy najkorzystniejszy sktad kwasow
ttuszczowych.

Pamietac tez trzeba, ze oleje ttoczone na zimno mozna spozywac wytgcznie na surowo, jako doskonaty
dodatek do suréwek i satatek warzywnych. Do smazenia zas$ najlepiej uzywac rafinowany olej rzepakowy
lub oliwe z oliwek. Nalezy jednak ogranicza¢ spozywanie produktéw smazonych, gdyz znacznie zdrowsze

sg potrawy gotowane, szczegdlnie na parze.

7. Unikaj spozycia cukru, stodyczy i stodkich napojow. Zastepuj je owocami i orzechami.

Cukier i stodycze sg bardzo kaloryczne, poniewaz — oprdcz tego, ze zawierajg gtdwnie sacharoze, glukoze

czy fruktoze np. w postaci syropu glukozowo-fruktozowego — wiele z nich zawiera ttuszcz(m.in.

ciastka, batoniki, wyroby czekoladowe, lody).

Stodycze nie dostarczajg cennych witamin i sktadnikéw mineralnych. Czesto znajdujacy sie w stodyczach
ttuszcz zawiera niekorzystne dla zdrowia kwasy ttuszczowe, w tym izomery trans sprzyjajgce chorobom
uktadu krazenia i nowotworom. Istniejg stodycze, ktére majg tylko stodki smak i dostarczajg kalorii, a
przez to sprzyjaja nadwadze i otytosci, przyczyniajac sie do rozwoju cukrzycy typu

2 czy miazdzycy. Dodatkowo stodycze i cukier sg wrogiem naszych zebdéw i najpowazniejszym

czynnikiem rozwoju prochnicy, dlatego warto ograniczy¢é dodawanie cukru do potraw i napojow.

Stodycze warto zastgpi¢ owocami lub niesolonymi orzechami i nasionami. Orzechy, zwtaszcza wtoskie,



migdaty, nasiona stonecznika czy dyni zawierajg szereg substancji korzystnych dla zdrowia.

Stodycze nie powinny zastepowaé warto$ciowego positku, np. kanapki i owocow na drugie Sniadanie.

8. Nie dosalaj potraw. Unikaj stonych przekasek i produktow typu fast food.

Nadmierne spozycie soli (NaCl) — z uwagi na zawartos¢ sodu — powoduje niekorzystne skutki dla zdrowia
(nadcisnienie, udary, otytos¢, nowotwory). Dlatego tez powinno sie unikac soli, stonych produktow i

potraw.

W ograniczeniu spozycia soli moze pomdc usuniecie solniczki ze stotu i zastgpienie soli przyprawami

ziotowymi (Swiezymi i suszonymi) oraz wybieranie produktéw surowych zamiast przetworzonych.

9.Pamietaj o piciu wody do positku i miedzy positkami.




Woda jest uniwersalnym napojem gaszgcym pragnienie. To réwniez jeden z niezbednych sktadnikéw
pokarmowych, ktéry trzeba dostarcza¢ organizmowi regularnie i w odpowiednich ilosciach. Jej niedobdr
szybko prowadzi do odwodnienia i zwigzanego z tym gorszego samopoczucia, ostabienia organizmu,
mniejszej mozliwosci koncentracji i przyswajania nowych wiadomosci. Pdzniej pojawiajg sie powazniejsze
dolegliwosci (m.in. ze strony uktadu moczowego, krwionosnego, pokarmowego), ktére mogg byc

niebezpieczne dla zdrowia.

Warto pamietac o piciu co najmniej 5—6 szklanek wody dziennie — do positku i miedzy positkami. Woda
zawarta jest réwniez w spozywanych produktach i potrawach (np. w warzywach, owocach, zupach).
Wiecej wody potrzeba przy wysitku fizycznym, w czasie przebywania w miejscu, gdzie jest wysoka

badz niska temperatura oraz mata wilgotnosc.

10. Badz codziennie aktywny fizycznie w szkole i poza szkots.

N

Codzienna aktywnos¢ fizyczna, przynajmniej 60 minut dziennie, w szkole i poza szkotg zapewnia dobrg
kondycje fizyczng i sprawnosé umystowqg oraz wptywa na prawidtowq sylwetke i atrakcyjny wyglad.
Zwiekszenie aktywnosci powyzej 60 minut dziennie moze przyniesé¢ dodatkowe korzysci zdrowotne.
Mtodziez powinna rdwniez pamietac — co najmniej trzy razy w tygodniu — o éwiczeniach zwiekszajgcych

tkanke miesniowg i mineralizacje kosci, a zmniejszajacych tkanke ttuszczows.

Zapraszam teraz do sprawdzenia wiedzy na temat zdrowego odzywiania:

https://wordwall.net/pl/resource/994339/piramida-zdrowego-%C5%BCywienia

https://wordwall.net/pl/resource/2661708/edukacja-zdrowotna/piramida-zdrowego-%c5%bcywienia

https://wordwall.net/pl/resource/999064/przyroda/piramida-%c5%bcywieniowa



https://wordwall.net/pl/resource/994339/piramida-zdrowego-%C5%BCywienia
https://wordwall.net/pl/resource/2661708/edukacja-zdrowotna/piramida-zdrowego-%c5%bcywienia
https://wordwall.net/pl/resource/999064/przyroda/piramida-%c5%bcywieniowa

Przechodzimy do kolejnego etapu naszych zajeé, a mianowicie zajeé ruchowych:
7 pomystow na zabawy na $wiezym powietrzu, ktore pozytywnie wptywaja na rozwoéj prawidtowej
postawy dziecka

Zabawy, ktore polecamy Waszej uwadze, sa bardzo rd6zne — niektore wykorzystuja proste gadzety, takie
jaki pitka czy patyk, inne nie potrzebuja zadnego wsparcia. Wiele z nich mozesz zainicjowac nawet wtedy,
kiedy na podwoérku nie ma innych, chetnych do wspolnej zabawy, dzieci. Laczy je jedno — wszystkie sg

super fajnymi 1 wesolymi aktywnos$ciami ogdlnorozwojowymi.

Zabawa 1. Tor przeszkod

Ustaw tor przeszkdd — wykorzystaj zardowno naturalne ,.konstrukcje” (np. drzewa, drabinki czy katuze),
przydadza si¢ tez patyki, kartony i inne przeszkody. Warto postawi¢ na bezpieczenstwo, tj. takie
przeszkody, z ktorymi bliskie spotkanie nie wyrzadzi krzywdy. Zadanie jest proste — nalezy pokonac
wyznaczong tras¢ w jak najkrotszym czasie. Jesli dziecko ma towarzysza zabawy — urzadzcie wyscigi.
Jesli nie — maty zawodnik moze pokonywac samego siebie. Ty z kolei mozesz urozmaicac biegi i podnosic¢
»poprzeczke” — podskoki na jednej nodze czy stawianie nodg stopa za stopg powinny zalatwié sprawg.

Zabawa 2. Zabawy z pilka

Gry 1 zabawy z pitkg wspieraja nie tylko ogolng koordynacj¢ ruchowa dziecka, ale 1 ¢wiczg refleks.
Dodatkowo w czasie gier zespotlowych dziecko poznaje takze swoje mozliwosci oraz uczy si¢
przestrzegania zasad. Wezmy gre "Zbijak". Zabawa jest stara jak $wiat i polega na wyeliminowaniu
przeciwnikow - dwoje dzieci, stojacych naprzeciwko siebie, rzuca na przemian pitka w taki sposob, aby
trafi¢ nig dzieci znajdujace si¢ miedzy nimi. Jesli dzieci jest zbyt malo, ,,Zbijak™ moze przeistoczy¢ si¢ w
gre w ,,Ghupiego Jasia”. W tej grze z kolei chodzi o to, by osoba, ktéra w drodze losowania zostala
,Jasiem”, zlapala pitke, ktorg rzucajg do siebie pozostate dzieci.

Zabawa 3. Przeciaganie liny

Do tej zabawy potrzebna jest do§¢ dluga lina i co najmniej 2 zawodnikow. Poniewaz dzieci kochaja
zawody 1 wspotzawodnictwo, zabawa ta jest hitem na wielu imprezach plenerowych. Dlaczego wigc nie
zorganizowac jej na podworku? Konkurencje mozna przeprowadzi¢ zarowno wtedy, kiedy jest dwoje
dzieci, jak 1 wigcej 0sOb — wowczas formujemy dwie druzyny. Kazda z druzyn tapie za swoj koniec liny.
Na sygnat start kazda druzyna probuje srodek liny (zaznaczony np. wstazka albo sznurkiem) przeciggnac
na swoja strong¢ (Srodek wyznacza linia, narysowana na podtozu badz np. potozony patyk). Wiadomo, kto
wygrywa, prawda?

Zabawa 4. Poszukiwanie skarbow

Na podworku ukryty jest skarb - trzeba wyruszy¢ na wyprawe, by go odszukac. Przydadza si¢ podpowiedzi



(zimno-cieplej-ciepto-goraco), mapy i wskazowki (np. karteczki z podpowiedziami, krotkie zagadki). Tu
trzeba podbiec, tu schyli¢ si¢ pod krzaczek, a tu wspig¢ na palce. Gimnastyka dla ciala 1 umystu
gwarantowana. Czas start!

Zabawa 5. Berek

Berek goni pozostatych uczestnikow zabawy. Kto zostanie dotknigty, zostaje berkiem - wiadomo. Zabawg
mozna zmodyfikowa¢ np. w zaleznosci od liczby uczestnikow. Gdy dzieciakow jest wiecej, mozna
pokusi¢ si¢ o wersje z zamrazaniem, czyli ztapana osoba staje nieruchomo i czeka, az ja kto$§ dotknie, czyli

odmrozi. Mozna tez narzuci¢ zasad¢ gonienia innych skaczac na jednej nodze czy idac stopa za stopa.
Zabawa 6. Chodzenie po linie

Do tej zabawy przyda si¢ zaréwno lina, jak 1 narysowana na podiozu linia czy niski kraweznik. Dziecko
ma za zadanie pokona¢ wyznaczong tras¢. Ale zeby nie bylo tak tatwo, z kazdym dystansem poprzeczka
si¢ podnosi. I tak trzeba przejs¢ po linie (nad przepascia) na palcach, na pigtach, jak najszybciej czy z
rekami w gorze. Mozliwosci jest wiele.

Zabawa 7. Gra w klasy

Ta zabawa to klasyk — zna ja chyba kazdy. Na chodniku, kreda, rysujemy plansze¢ do gry. Sktada si¢ ona
z 3 kwadratowych pol utozonych w pionie (tutdow), 2 kwadratowych pdl umiejscowionych w poziomie
(rece), jest jeszcze kwadrat (szyja) 1 na koncu koto, ktore dzielimy na pot (gtowa). Elementy ,,ludzika”
numerujemy - od 1 do 8. Zabawe rozpoczynamy rzucajgc kamyk na pierwsze pole. Gdy zawodnik trafi,
skacze na jednej nodze po wszystkich - kolejno ponumerowanych - polach. Co wazne — na ,,glowie”
wykonuje podskok z obrotem, a w drodze powrotnej musi przykucnaé, by wzig¢ kamyk. Nadepnigcie linii,
nie trafienie kamykiem na odpowiednie pole oznacza skuchg 1 strat¢ kolejki.

Na koniec naszych zaje¢ — wyciagnijcie kartke papieru i wykonajcie rysunek, malunek, wydzieranke
ulubionego warzywa lub owocu.

Mitej zabawy!









