Klasa II b SPP wych. kol. Grzegorz Krasowski.
Temat: Moje sposoby na zdrowe odżywianie. 
            Co powinniśmy wiedzieć o zdrowym żywieniu. 
O nawykach żywieniowych
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Nawyki żywieniowe to sposoby odżywiania się. Nawyki żywieniowe to przyzwyczajenia dotyczące tego, co najczęściej jadamy, o jakich porach, w jaki sposób. Nawyki żywieniowe mogą być dobre i złe.

Dobre nawyki żywieniowe powodują, że jesteś zdrowy, dobrze się czujesz i masz prawidłową wagę ciała.

[image: image2.png]=D





Złe nawyki żywieniowe mogą powodować, że tyjesz, często jesteś zmęczony i chorujesz na wiele chorób.
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Złe nawyki żywieniowe są wtedy, kiedy:

jesz ciągle to samo

jesz dużo i często słodycze, pijesz słodzone napoje

jesz dużo i często tłuste mięso, tłuste wędliny, fast−foody (czytaj fastfudy) czyli frytki, hamburgery, czipsy

rzadko jesz warzywa i owoce

rzadko jesz produkty mleczne i produkty zbożowe

rzadko jesz ryby

często podjadasz między posiłkami

przejadasz się, czyli jesz za dużo na 1 posiłek.
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Dobre nawyki żywieniowe masz wtedy, kiedy:

zawsze jesz śniadania przed wyjściem do szkoły lub do pracy

jesz drugie śniadanie w szkole lub w pracy

nie podjadasz między posiłkami słodyczy
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Sposób odżywiania się to inaczej dieta. Diety mogą być różne. Mówi się o dietach naturalnych, leczniczych, odchudzających, wegetariańskich. Często używamy błędnie słowa dieta tylko na dietę odchudzającą.

Twoje zdrowie bardzo zależy od tego co jesz. Nie widać tego od razu. Złe nawyki żywieniowe mogą spowodować, że zachorujesz dopiero po wielu latach. Wpływem diety na zdrowie człowieka zajmuje się wielu naukowców. Są to lekarze, dietetycy, chemicy, technolodzy żywności.
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Jest wiele chorób spowodowanych złą dietą.
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Możesz zachorować na cukrzycę.

Mogą przestać prawidłowo działać Twoje nerki lub wątroba. Jest też wiele ciężkich chorób układu pokarmowego. To co jesz wpływa także na próchnicę zębów i choroby dziąseł.

Pamiętaj!

Złe nawyki żywieniowe zawsze można zmienić! Ostrzegamy, nie jest to łatwe. Przede wszystkim wymaga to Twojego przekonania, że chcesz żyć zdrowo. Ale naprawdę − warto!

Zdrowie na talerzu
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Prawidłowa dieta to taka, która dostarcza Twojemu organizmowi wszystkich niezbędnych składników. A ponieważ różne składniki są

w różnych produktach, codziennie należy dostarczać organizmowi wszystkich składników w małych ilościach.
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Piramida Zdrowego Żywienia pokazuje,

że najwięcej trzeba dostarczyć organizmowi składników z dołu piramidy.

Najmniej składników organizm potrzebuje z czubka piramidy.

Produkty zbożowe dostarczają organizmowi energii. Zawierają potrzebne dla zdrowia składniki mineralne i niektóre witaminy.
Gdy jesz produkty zbożowe, dostarczasz także swojemu organizmowi błonnik. Błonnik pomaga w dobrym trawieniu.
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Chcesz być zdrowy?

Codziennie jedz produkty zbożowe.
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Są to na przykład:

pieczywo

makaron

ryż, kasza jęczmienna, jaglana, gryczana

płatki owsiane, kukurydziane, otręby.

Ważne!

Pieczywo pełnoziarniste jest zdrowsze od białego pieczywa.

Ryż brązowy jest zdrowszy od ryżu białego.
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Produkty białkowe są potrzebne organizmowi do budowy i wzmacniania kości i mięśni. Jeżeli ciężko pracujesz fizycznie albo intensywnie uprawiasz sport, musisz jeść dużo produktów białkowych. Osoby, które mało się ruszają jedzą mniej produktów białkowych.
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Chcesz być zdrowy?

Codziennie jedz produkty białkowe, takie jak:

mleko, jogurt, kefir, sery

mięso drobiowe, wołowe, wieprzowe, ryby

jajka

nasiona roślin strączkowych, czyli fasola, groch, soczewica, bób, soja.
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Ważne!

Nie trzeba codziennie jeść wszystkich produktów białkowych. Na przykład mięso wystarczy jeść 3 razy w tygodniu. W inne dni można zjeść fasolę lub danie z serem. Ryby dobrze jest jeść co najmniej 2 razy w tygodniu.
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Produkty białkowe mają też wadę.

Oprócz potrzebnego nam białka, zawierają często zbyt dużo tłuszczu. Dlatego zdrowiej jest jeść chude mięso. Produkty mleczne lepiej jeść odtłuszczone.

Nie trzeba pić mleka tłustego. Wystarczy kupować mleko, które na opakowaniu ma napis 2%. Oznacza to 2 procent tłuszczu. Można kupować jogurt z napisem 0%. Oznacza to, że w tym jogurcie nie ma w ogóle tłuszczu.
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Warzyw i owoców nie da się zastąpić innymi produktami. Warzywa i owoce zawierają dużo różnych witamin, składników mineralnych i błonnik.
Brak witamin w organizmie może spowodować wiele poważnych chorób.
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Chcesz być zdrowy?

Codziennie jedz warzywa i owoce.

Warzywa najlepiej jeść podczas każdego posiłku, czyli 5 razy dziennie. Owoce wystarczy jeść

2 lub 3 razy dziennie. Najlepiej rano i przed południem. Nie należy jeść owoców wieczorem.

Większość warzyw można jeść na surowo.
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Są to pomidory, ogórki, papryka, sałata, kapusta, kalafior, kalarepa, marchew, seler. Z warzyw robi się surówki. Surówki są bardzo zdrowe.

Z niektórych warzyw robi się bardzo dobre soki.

Na przykład z marchewki.
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Inne warzywa trzeba ugotować przed jedzeniem. Na przykład ziemniaki, fasolkę szparagową, buraki. Niektóre warzywa smaczne są zarówno na surowo jak i po ugotowaniu.

Owoce najzdrowsze są na surowo. Gotowane owoce w kompotach lub dżemach nie mają już tylu witamin.
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Zdrowe są też suszone owoce. Ale zawierają dużo cukru. Nie należy jeść dużo suszonych owoców na raz.

Moi drodzy. 
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