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Dieta a lepsza nauka...konspekt z wyktadu

ZDROWIE - definicja WHO
,Kompletny, fizyczny, psychiczny i spoteczny dobrostan cztowieka, a nie tylko brak choroby lub kalectwa”

Zdrowe odzywianie (definicja)?

Podstawa zdrowego zywienia powinno by¢ mozliwie jak najwieksze urozmaicenie pokarmoéw

Nalezy utrzymywac réGwnowage pomiedzy iloscig spozywanych pokarméw, a prowadzonym trybem zycia
Prawidtowe odzywianie jest jednym z czynnikéw warunkujacych zdrowie

Racjonalne zywienie

Determinuje ogdlne funkcjonowanie organizmu zwtaszcza w okresie jego intensywnego rozwoju

Jakosc¢ i ilos¢ dostarczanych produktéw pokarmowych musi by¢ dostosowana do wieku, ptci, budowy ciata,
trybu zycia

Odpowiednio skomponowane positki roztozone w ciggu catego dnia

Okres mtodzienczy

W wieku szkolnym wystepujg zwiekszone potrzeby zywieniowe ze wzgledu na:

Intensywny wzrost

Duzg aktywnos¢ fizyczng

Wymagang aktywnosc¢ i sprawnosé umystowa

Dlatego tez przybieranie na masie ciata w wieku gimnazjalnym jest NORMA FIZJOLOGICZNA!!!
Produkty, ktorych nie powinno zabrakna¢ w codziennym zestawie to:

Mleko i jego przetwory; Jaja; Mieso; Makarony; Pieczywo razowe; Warzywa i owoce
Ograniczy¢ podjadanie chipsow itp.

Zwiekszy¢ podaz warzyw i owocow

Zwiekszy¢ podaz mleka i jego przetworéw

Promowac zdrowy styl zycia: odzywianie sie i dbanie o sylwetke

Wielkos¢ positkdw i ich wartos¢ energetyczna nalezy dopasowac indywidualnie w zaleznosci od jego wieku,
apetytu i aktywnosci fizycznej

1. Czas na spokojne zjedzenie I sniadania, gdyz jest ono najwazniejszym positkiem dla rozwijajacego sie
organizmu. Nie jadanie sniadania grozi obnizeniem poziomu cukru we krwi, co powoduje ospatosc, kfopoty z
koncentracjqg, bole gtowy, zte samopoczucie

2. Il Sniadanie - zabierane do szkoty, nie musi by¢ wtedy zbyt obfite

3. Przekaska/dodatek - Codziennie w menu powinien sie znalez¢ odpowiednik potowy litra mleka: kubeczek
jogurtu (moze by¢ owocowy) !!! BRAdo tego plaster z6ttego sera, pojemniczek serka lub jogurtu naturalnego,
kubek kefiru

Bezmleczne zrédta wapnia: Natka pietruszki; Chleb zytni petnoziarnisty; Kapusta biata; Orzechy wtoskie; Musli;
Fasolka szparagowa

Obiad powinien by¢ positkiem najbogatszym w energie, Swiezo przygotowanym, ztozonym z dwéch dan
5. Podwieczorek - Jezeli obiad byt zjedzony wczesnie, przed kolacjg nalezy podac maty positek

6. Kolacja powinna by¢ najlzejszym positkiem. Ostatni positek powinien byc¢ jedzony pézniej na 2-3 godziny
przed snem, aby trawienie nie zaktécato nocnego odpoczynku
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Wszyscy rodzimy sie z upodobaniem do smaku stodkiego...nie ma nic w tym ztego, ze cukier pojawia sie w
diecie...problem nastepuje jednak wtedy kiedy go naduzywamy. Czesto przekgskami w szkole dla wielu uczniéw
sg stodkosci. Ponizej przedstawiam kilka stwierdzen dzigki ktdrym dowiemy sie czy cukier stat sie natogiem:

1. Wypijamy wiecej niz jeden stodzony napdj dziennie (soki owocowe, napoje gazowane, mleka i wody
smakowe, napoje energetyczne i energetyzujgce, stodzona kawa i herbata)

2. Podstawa naszego $niadania sg produkty stodkie (dzem, stodzone kakao, stodkie ptatki z mlekiem,
drozdzowki, ciastka, nalesniki)

3. Jadamy stodkie przekaski 2 razy dziennie lub czesciej (np. miedzy positkami podjadamy: cukierki, ciastka,
babeczki, rogaliki, zelki, batony, lody i inne desery jogurtowe)

4. Na obiad jemy mato lub rezygnujemy z niego w ogdle, ale nie rezygnujemy ze stodkiego deseru

5. Jesli juz siegamy po stodkosci nie jesteSmy wstanie ograniczyc sie do jednej porcji tylko siegamy po wiecej

6. Nasz nastdj wyraznie zalezy od naszej diety, po zjedzeniu stodkiego zyskujemy energie, przy czym po max 2h
ogarnia nas apatia.

Zmniejszanie ilosci cukru w diecie musi nastepowac stopniowo, poniewaz drastyczne obnizenie cukru we krwi
wywotuje takie same objawy jak dusznos¢, czyli wysoki wzrost adrenaliny we krwi po czym pojawia sie irytacja i
apetyt na cukier.

W ciepte dni w szkole i nie tylko, dla sprawnosci uktadu nerwowego wazne jest odpowiednie zaspokajanie
pragnienia i nawodnienie. Najlepszym napojem na ciepte dni jest woda. Jak zatem pi¢ wode? aby dawata
odpowiedni skutek... ?

1. najlepszg metodgq zaspokajania pragnienia jest
przyjmowanie niewielkich ilosci ptynu- wody, matymi tykami co kilka minut (np. 2-3 tyki co 20 minut). Pobrana
woda zostaje wtedy wchionieta do tkanek, a uczucie pragnienia zaspokojone

2.podczas cieptych dni i upatéw najlepiej jest zaspakajac¢ pragnienie wodg schtodzong do 15 stopni Celsjusza

3. picie zbyt duzych ilosci ptynow w krétkim czasie (tzw. duszkiem) powoduje ich szybkie wydalenie wraz z
elektrolitami, co moze prowadzi¢ do odwodnienia mimo, ze pijemy duzo

4. dla zapewnienia prawidtowego przebiegu proceséw zyciowych wazne jest state dostarczanie wody do
organizmu w ilosci co najmniej 1,5 litra wody dziennie (nie wlicza sie w to kawa, herbata, soki i zupy)

6. uwaza sie, ze podaz wszystkich ptyndw powinna wynosic¢ ok. 1 ml na 1 kcal zapotrzebowania energetycznego
7. Nie zaspokajamy pragnienia innymi napojami, tylko woda.

Co jes¢: aby klasdwke napisac na 5? aby madzg funkcjonowat na najwyzszych obrotach? jakie produkty wybierac
przed waznymi egzaminami?

1. odpowiednio skomponowane positki mogg zwiekszy¢ sprawnos¢ umystu i poprawié szybkosé przyswajania
wiedzy

2. aby dieta wspomogta funkcjonowanie mdzgu, juz na 2 tygodnie przed egzaminami/klaséwka nalezy

menu wzbogaci¢ w antyoksydanty, witaminy A, C, E, selen i magnez. Nalezy jada¢ swieze i mrozone warzywa, i
owoce: szpinak, jagody, truskawki, pomarancze i grejpfruty. Zapobiegajg one ostabieniu pamieci.
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3. witamina C i E utatwia logiczne myslenie! produkty w nie bogate (oleje, orzechy, natka z pietruszki czy
awokado) nalezy je$¢ przed egzaminami/klaséwkami z przedmiotdéw $cistych

4. zamiast chrupek i chipséw- 7-10 porcji warzyw i owocow dziennie

5. biatko: ryby, mieso, nabiat dostarcza do organizmu odpowiednich aminokwaséw ktére usprawniaja prace
mozgu

6. mozna jes¢ czekolade - gorzka, zawiera lecytyne ktéra pomaga sie skupié i szybciej przyswoi¢ wiedze. Na
tydzien przed egzaminem/klaséwkg, kiedy stres wzrasta warto do diety wigczy¢ tez kakao. Wydzieli sie wtedy
wigcej serotoniny- hormonu szczescia

7. koniecznie PAMIETAC o kwasie foliowym. jego niedobory mogg zwiekszy¢ stany przygnebienia i stany
depresyjne ktére moga wynikac ze stresu przed egzaminem/klaséwka. W menu nalezy uwzglednia¢ duzg ilo$¢
warzyw i owocow.

8. W dniu egzaminu/klaséwki koniecznie nalezy zje$¢ $niadanie.

9. Przed egzaminem ustnym/odpytywaniem warto zje$¢ positek bogaty w weglowodany ktéry wspomoze
krotkotrwaty wysitek umystowy: ptatki zbozowe na mleku lub nalesniki z serem - dostarcza szybko energii i
rozjasnig myslenie.

10. Przed egzaminem pisemnym/klaséwka aby wspomadc koncentracje nalezy wypi¢ mocng herbate i zje$¢
dobrg kanapke. W MIEDZY CZASIE przegryzaé orzechy.
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