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Co i kiedy jes¢? Kilka pomocnych porad.

05.12. 2017r. zorganizowano w klasach 1 TL ,1 TE , 2 TL i 2 TE zajecia z dietetykiem panig Ma
gdaleng Kobos
z Poradni Dietetycznej Finezja Zdrowia. Na spotkaniu zostaty poruszone tematy zdrowego
odzywiania. Pani Magdalena Kobos podkreélita w swojej prelekcji, ze jedng z najwazniejszych
zasad jest regularnos¢ spozywania positkdw, oraz ich odpowiednie zbilansowanie.

Co to doktadnie oznacza? Oznacza to, ze przez positek dostarczamy naszemu organizmowi
niezbednych sktadnikdw odzywczych takich jak: biatko, ttuszcze, weglowodany, witaminy,
sktadniki mineralne, btonnik i woda. Sg to podstawowe elementy zbilansowanej diety. Te
sktadniki powinny sie znalez¢ w kazdym positku, w odpowiednich proporcjach. Warzywa i
owoce powinny byé spozywane najczesciej.

Nalezy jednak pamietac, ze warzyw powinno by¢ o wiele wiecej niz owocéw. Bardzo wazne jest
spozywanie positkéw o statych porach. Nalezy staraé sie aby te positki byty mate objeto$ciowo i
dlatego najlepiej jest spozywac od 4-5 positkow dziennie. Nalezy jednak zwréci¢ uwage na to ,
ze dla jednych osbéb bedzie to wystarczajgca ilosé positkbw, dla innych bedg zbyt czeste.
Dlatego do kazdego nalezy podejs¢ indywidualnie.

Kazdy organizm jest inny i nie mozemy w tym przypadku, zastosowaé jednego zalecenia do
wszystkich oséb.

A dlaczego czestsze spozywanie positkdw jest dobrym rozwigzaniem? Dlatego, ze wtedy jemy
mniejsze porcje ale czesciej. Nie objadamy sie i nie rozciggamy zotgdka. Odpowiednio
roztozone i zbilansowane, pomoga utrzymac prawidtowg mase ciata, dostarczg nam energii
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itp.Sniadanie jest najwazniejszym positkiem dnia! Dlatego powinnismy go spozywaé do 1h po
wstaniu. Pierwszy positek pozwala uzupetni¢ wszystkie niezbedne sktadniki pokarmowe
naszego organizmu, ktére zostaty wykorzystane podczas nocy. Pierwszy positek jest takim
zastrzykiem energii na poczatek dnia. Aby jednak energii starczyto nam na dtuzej musimy w
przeciggu 3 godzin

od | $niadania spozy¢ Il $niadanie. Jedzenie Il $niadania (réwniez w szkole) pozwoli naszemu
organizmowi na wiekszy wysitek umystowy i fizyczny. Osoby, ktére zjadajg odpowiednio
zbilansowany positek w szkole majg wiecej energii, sg bardziej skoncentrowane i lepiej im
przyswajaé wiedze. Jezeli nie spozywamy drugiego sniadania albo jest ono ubogie w sktadniki
odzywcze, to organizm nie ma z czego czerpac energii. Stajemy sie wtedy bardziej ospali, senni
i rozdraznieni poniewaz organizm czerpie energie z pozywienia ( ze sktadnikdw pokarmowych),
ktore dotadowywujg w pozytywny sposOb nasz organizm na nowe wyzwania dnia.

Pani Kobos zachecata mtodziez do spozywania petnowarto$ciowego pierwszego i drugiego
$niadania oraz do rezygnacji z drozdzéwek, paczkow, ciasteczek, chipsow itp. Uczulata
mtodziez aby zwracali bardziej uwage na to co jedzg. Mozemy na Il $niadania zabiera¢ ze sobg
do szkoty kanapki (koniecznie musi by¢ do nich dodatek warzywny). Dobrym rozwigzaniem sg
tz. Lunch boxy- mozemy do nich zapakowac satatki warzywne bgdz owocowe, kanapki,
ciasteczka zbozowe domowej roboty. Inwencja twdrcza daje wiele mozliwosci. Wystarczg tylko
checi!

Podkreslata, ze szybkie chudniecie niesie za sobg bardzo przykre konsekwencje.

Moze powodowac niechciany efekt ,jo-jo”, ale tez i zagtodzenie naszego organizmu. Dzigki
cierpliwosci i wytrwato$ci mozna osiggngé swoj cel, bez szkody na zdrowiu.

Nic nie stoi na przeszkodzie aby$my juz teraz zmienili nasze nawyki zywieniowe na zdrowsze.
Odpowiednia motywacja i cheé dziatania to potowa sukcesu!

Warto jednak pamietaé, ze nie ma jednej diety dla kazdego cztowieka. Kazdy z nas jest inny i
do kazdego nalezy podejs¢ indywidualny sposob.

Zajecia cieszyly sie duzym zainteresowaniem wsrod mtodziezy, co przetozyto sie na jej
aktywny udziat w spotkaniu.

Aneta Bochenek
Agnieszka Rymut
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