PRAWIDLOWE ODZYWIANIE NASTOLATKOW

Mtody organizm, aby mogt prawidtowo sie rozwija¢ potrzebuje wielu réznorodnych
sktadnikdw odzywczych, ktére powinny by¢ nieodtgczng czescia diety kazdego
dojrzewajgcego nastolatka. Organizm rozwija sie najszybciej miedzy dwunastym, a
szesnastym rokiem zycia. Wazne jest wiec, aby poza odpowiednig iloscig energii w positkach
nastolatkow znajdowato sie takze wszystko to, co potrzebne jest dla prawidtowego rozwoju i
wzrostu. Chodzi tu gtéwnie o uktad kostny, miesniowy, no i hormonalny. Nalezy zadbac o to,
aby dieta byta bardzo urozmaicona i bogata w produkty zawierajgce petnowartosciowe
biatko, witaminy oraz substancje mineralne. Bardzo waznym sktadnikiem mineralnym jest
wapn, ktéry jest odpowiedzialny za wzrost kosci. Warto wiec zatroszczy¢ sie, aby dieta bytfa
bogata w przetwory mleczne, ryby, orzechy wioskie, brokuty czy fasole. Wazne jest tez by
pamietac o tym, ze lepiej jes¢ mniejsze positki, za to z wiekszg czestotliwoscia.

Prawidtowa dieta to taka, ktdéra utrzymuje wage ciata na prawidtowym poziomie i
dostarcza wszystkich sktadnikow pokarmowych (ttuszczow, weglowodanéw i biatka) w
odpowiednich proporcjach.

Zdecydowanie wiecej powinni$my jesc:

Ryb morskich:
e ttuste ryby morskie, to: makrela, sardynka, sardela, tosos, sledz, tuiczyk
. nalezy je spozywac 2-3 razy w tygodniu - 100 g porcje
* niekorzystne jest smazenie ryb w gtebokim ttuszczu

Owocdw i warzyw:

*  ktdre s3 niskokaloryczne, o matej zawartosci ttuszczéw, sg réwniez bogatym
zrodtem btonnika i sktadnikow mineralnych oraz witamin

* nalezy spozywac co najmniej 400-500g warzyw i owocow dziennie w 5 porcjach,
jedna porcja to okoto 80-100g

e owoce najlepiej spozywac surowe,

* warzywa nalezy spozywad surowe, gotowane w wodzie i na parze,

*  suszone owoce sg bogate w kalorie, nalezy kontrolowac ich spozycie.

Btonnika pokarmowego:
e  zaleca sie spozywanie 25 g btonnika dziennie,
e w wiekszych ilosciach btonnik znajduje sie w produktach zbozowych z petnego
przemiatu, ptatkach sniadaniowych, owocach i warzywach,
*  pokarmy bogate w btonnik sg zazwyczaj sycace i niskokaloryczne,
e przy spozywaniu wiekszej ilosci btonnika nalezy pi¢ duzo ptynow.

Zdrowa dieta nastolatka powinna by¢ réinorodna, z kontrolowang iloscig cukru, soli i
tluszczu. Warto abySmy zapamietali, ze nie jemy przed komputerem ani telewizorem, to
oznaka ztych nawykéw zywieniowych.



REGULARNOSC POSILKOW

Niezbedna w diecie kazdego nastolatka jest regularnos$¢ positkéw. Powinnismy spozywac
dziennie srednio 4-5 positkdw. Jezeli jemy positki rzadziej niz 3 razy w ciggu dnia narazamy
nasz organizm na zmniejszenie glukozy w organizmie, co powoduje zmeczenie, uczucie
gtodu, zmniejszenie koncentracji. Rozktad positkdw w ciggu dnia:

| wariant
5 positkdw w ciggu dnia z podwieczorkiem i ,,skromng kolacjg”

Positek Procent dobowego zapotrzebowania na
energie
| $niadanie 20-25%
[l $niadanie 15-20%
obiad 35-40%
podwieczorek 5-10%
kolacja 10-15%

Il wariant:
4 positki w ciggu dnia (bez podwieczorka) i z ,lepsza kolacjg”, ktéra powinna by¢ spozyta nie
pdzniej niz 2 godziny przed pdjsciem spac

Positek Procent dobowego zapotrzebowania na
energie
| $niadanie 20-25%
[l $niadanie 15-20%
obiad 35-40%
kolacja 15-20%




PIRAMIDA ZYWIENIA




DZIENNE ZALECENIA ZYWIENIOWE DLA NASTOLATKOW

* ENERGIA
SKtADNIKI JEDNOSTKA GRUPA WIEKOWA 13 — 15 LAT
DZIEWCZETA CHLOPCY
Wartos¢ kcal 1950 - 2400 2200 - 2850
energetyczna

Duze zapotrzebowanie na kalorie wyjasnia, dlaczego, zwtaszcza chtopcy, sg zawsze gtodni.
Dlatego najlepiej ,nasycg” ich produkty zbozowe; razowe pieczywo, makaron, ryz. Kalorie
mozna uzupetnié¢ zdrowymi i wartosciowymi produktami takimi jak: orzechy, nasiona i owoce
suszone - zamiast stodyczy.

* BIAtKO
SKEADNIKI JEDNOSTKA GRUPA WIEKOWA 13 — 15 LAT
DZIEWCZETA CHLOPCY
Biatko ogotem g 85 95
* TLUSZCZE
SKLADNIKI JEDNOSTKA GRUPA WIEKOWA 13 - 15 LAT
DZIEWCZETA CHLOPCY
ttuszcze ogdtem g 67 - 83 78 - 89
* WAPN
SKLADNIKI JEDNOSTKA GRUPA WIEKOWA 13 - 15 LAT
DZIEWCZETA CHLOPCY
wapn mg 1200 1200

Wapn to podstawowy sktadnik budowy zdrowych zeboéw i kosci,

* ZELAZO
SKLADNIKI JEDNOSTKA GRUPA WIEKOWA 13 - 15 LAT
DZIEWCZETA CHLOPCY
wapn mg 1200 1200

Zelazo to niezbedny skfadnik diety kazdej nastolatki, ktéra rozpoczeta miesigczkowanie.
Trzeba jes¢ duzo orzechow, jaj, fasoli, suszonych owocdéw, petnoziarniste pieczywo i

czerwone mieso.

* WITAMINY

SKEADNIKI

JEDNOSTKA

GRUPA WIEKOWA 13 — 15 LAT

DZIEWCZETA

CHtOPCY




witamina A pg/j.m. 800 1000
witamina B1 mg 1,5 1,7
witamina B2 mg 1,8 2,0

S3 niezbedne dla mtodego organizmu, ich brak zwtaszcza witaminy B powoduje zmiany

nastrojéw.

ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA:

e Dbajo réznorodnosc¢ spozywanych produktow.

e Strzez sie nadwagi i otytosci, badz aktywny ruchowo.

e  Produkty zbozowe powinny by¢ dla Ciebie gtéwnym Zrédtem kalorii.
e Spozywaj codziennie co najmniej 2 duze szklanki chudego mleka. Mleko mozna
zastgpié naturalnym jogurtem, kefirem, a czesciowo takze serem.

*  Mieso spozywaj z umiarem.

e  Spozywaj codziennie duzo warzyw i owocow.
e QOgraniczaj spozycie ttuszczéw, w szczegdlnosci zwierzecych, a takze produktow

zawierajacych cholesterol.
e Zachowaj umiar w spozyciu cukru i stodyczy
e Ograniczaj spozycie soli.

*  Unikaj alkoholu.

5 rozy dziennie
warzywa i owoce

Przygotowata Halina Chmiest

/na podstawie poradnika M. Kapiszewskiej ,Jak zachowa¢ dobra kondycje”
oraz poradnika dla nauczycieli , Trzymaj Forme”/




