Zdrowe nawyki zywieniowe

Zdrowe nawyki zywieniowe majg bezposredni wptyw na funkcjonowanie i rozwdéj miodego
organizmu. Prawidtowa dieta sprawia bowiem, ze my (nastolatki) mamy duzo energii, nie doswiadczamy
niedoboru witamin i mineratéw, wtasciwie sie rozwijamy i utrzymujemy zalecang do naszego wieku
i wzrostu wage. Budowanie nawykdéw zywieniowych zaczyna sie juz we wczesnym dziecifistwie, ale nigdy
nie jest za pdZzno na wprowadzenie zmian na lepsze.

1. Jak powinnismy jesc ?

. Jedzmy wolno — dopiero po okoto 20 minutach jedzenia zaczynamy odczuwac sytosé. Jesli
spozywasz positki w krétszym czasie i w szybkim tempie, istnieje duze prawdopodobienstwo, ze
zjadasz wiecej, niz twdj organizm naprawde potrzebuje. Mate kesy i odpowiednio dtugie odstepy
miedzy positkami pomogg ci kontrolowac porcje spozywanych produktdow.

° Pijmy odpowiednio duzo ptynéw — witasciwe nawodnienie organizmu pomaga zachowaé
prawidtowg mase ciata i jest niezbedne do dobrego funkcjonowania narzagdéw. Nie kazdy napdj
jest jednak zalecany nastolatkom — od stodkich napojoéw gazowanych i napojow kofeinowych
lepszym wyborem jest woda oraz naturalne

. Kazdego dnia spozywajmy i warzywa — 5 porcji Swiezych produktéw powinno na
state wejs¢ do naszego jadtospisu.

"Trzymaj forme, trzymaj ciatko, jedz warzywa oraz biatko!"

. Kontrolujmy wielko$¢ spozywanych porcji. Przejadajac sie, przyjmujemy wiecej kalorii, niz
mamy szanse spali¢, prowadzac stosunkowo mato aktywny tryb Zzycia. Nadmiar kalorii jest
gromadzony przez organizm w postaci tkanki ttuszczowe;.

. Starajmy sie spozywac positki w otoczeniu innych oséb — jesli mamy w zwyczaju jesc
podczas ogladania telewizji lub korzystania z komputera, zapewne jesz szybko i nawet nie
zauwazasz, kiedy twdj talerz staje sie pusty. Spozywajgc positki z rodzing lub przyjaciétmi, masz
wieksze szanse na zmniejszenie tempa jedzenia i delektowanie sie jego smakiem. Regularne
positki w gronie rodzinnym dodatkowo wzmacniajg wiez miedzy rodzicami i dzie¢mi. Jedz wolno
— dopiero po okoto 20 minutach jedzenia zaczynamy odczuwac sytosc. Jesli spozywasz positki w
krotszym czasie i w szybkim tempie, istnieje duze prawdopodobienstwo, ze zjadasz wiecej, niz
twdj organizm naprawde potrzebuje. Mate kesy i odpowiednio dtugie odstepy miedzy positkami
pomoga ci kontrolowac porcje spozywanych produktow.



2. Zapotrzebowanie zywieniowe nastolatkow

e W okresie wzmozonego wzrostu organizm potrzebuje wiekszej ilosci kalorii oraz sktadnikow
odzywczych. Dziewczeta powinny spozywaé okoto 2200 kalorii dziennie, a chtopcy miedzy 2500 a
2900 kalorii. Okoto 15-20% kalorii powinno pochodzi¢ z biatka w postaci chudego miesa, ryb,
drobiu, soi, roslin strgczkowych, orzechéw oraz jaj. W diecie nastolatka nie moze zabrakngé
rowniez produktéw bogatych w wapn, ktéry ma kluczowe znaczenie dla rozwoju kosci. Mtodziez
powinna spozywac¢ 1300 mg wapnia dziennie — to odpowiednik 3 porcji nabiatu (jogurt, ser,
mleko). Warto pamietaé, ze ttuszcze powinny stanowi¢ maksymalnie 30% kalorii w dziennym
jadtospisie, a ttuszcze trans (obecne w ciastkach, przekaskach i smazonych produktach) nalezy
ograniczacd.

e Zaleca sie, by nastolatki regularnie spozywaty produkty bogate w zelazo oraz witaminy D i B.
Niedobdr zelaza moze prowadzi¢ do anemii, dlatego nalezy konsumowa¢d takie produkty jak:
mieso, zielone warzywa i ptatki $niadaniowe wzbogacone o zelazo. Witamina D zapewnia

prawidtowe wchtanianie wapnia, a witaminy z grupy B utrzymujg wtasciwy poziom energii
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Zroédla informacji:

http://sztukaodzywiania.pl/component/content/article?id=26:by-jedzenie-przynosilo-zdrowie

http://parenting.pl/portal/zdrowe-nawyki-zywieniowe-nastolatka
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