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Weglowodany petnig w organizmie cztowieka przede wszystkim funkcje
energetyczne. Dzielimy je na proste (wystepujgce w owocach, stodyczach,
sokach, miodzie) oraz ztozone (warzywa, produkty zbozowe). Dla organizmu
korzystniejsze jest spozywanie weglowodanéw ztozonych, ktére przed
wchtonieciem musza by¢ najpierw strawione do weglowodanéw prostych, a
wiec energia z nich uwalniana jest powoli. Tymczasem weglowodany proste
wchtaniaja sie szybko powodujac szybkie uwalnianie energii.

Oprocz makrosktadnikow, takich jak biatka, ttuszcze i weglowodany
do prawidtowego funkcjonowania organizmu niezbedne s3 tez witaminy
i sktadniki mineralne. Zapotrzebowanie organizmu na te substancje jest
nizsze niz na makrosktadniki, ale warunkuja one tak samo prawidiowy

wzrost i rozwéj dzieci.
o

U Prace dzieci wykonane w edytorze Paint na zajeciach "Klik"
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Gazetke przygotowali uczestnicy zajec dziennikarskich
pod kierunkiem p. Mirostawy Kidaty.

Bez ostonel

Jak jes¢ zdrowo i cieszyC sie zyciem.
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Jednym z dobrych nawykow jest ,,zaprzyjaznianie” dziecka z warzywami. Mozna
to zrobic¢ na rdézne sposoby:

4+ Przygotuj warzywa ,jak zapatki” — warzywa takie jak marchew, papryka,
ogorek, cukinia czy seler naciowy kroimy ,w stupki”, a dziecku zawigzujemy
chustke na oczach. Rodzic — podajagc mu poszczegblne warzywa
do sprébowania — moze dowiedziec sie, ktore sg najlepsze wedtug dziecka oraz
czy rozpoznaje ono ich smak.

+ Zadajemy pytania, ktore dajg dzieciom satysfakcje wyboru— jesli zapytamy
,Jaka chcesz dzisiaj suréwke na obiad?” otrzymamy odpowiedz — ZADNA. Jezeli
jednak zapytamy dziecko ,,Czy chcesz dzi$ do obiadu suréwke z marchewki czy z
selera?” —to mozliwo$¢ wyboru daje mu ogromng satysfakcje.

4+ Gotujemy zupy-kremy — dzieci lubig zupy o homogennej konsystencji. Na obiad
warto wiec przygotowywac zupy majgce posta¢ kremu np. krem zdyni, z
zielonego groszku czy marchewki. Kluczem do sukcesu moze tez by¢ ich
odpowiednia dekoracja np. natkg pietruszki czy chrupigcymi grzankami.

4+ Zmien kolor! — warzywa mozemy sprytnie przemyci¢, dodajac je do ulubionej
potrawy dziecka. Dzieki temu uzyska ona nowy, interesujgcy kolor np. poprzez
dodanie do purre z ziemniakdw ugotowanej marchewki lub brokutéw.

4+ Przygotowujemy ‘"fantazje" - doskonatym pomystem jest takze
przygotowywanie postaci zwarzyw np. buzi z plasterka pomidora, oczu
z plasterkdéw rzodkiewek, ust z papryki i wtoséw ze szczypiorku.

4+ Podajemy stodkie przekaski na bazie warzyw — od czasu do czasu warto
pokaza¢ dziecku inne wykorzystanie warzyw przygotowujac np. piernik
z marchewki czy ciasto dyniowe.

Zdrow: jemy i
supe Zyjoiy.

Pamietajmy, by nauczy¢ dziecko smakowania potraw oraz siegania po rdzne
produkty spozywcze, tworzgce zdrowg i zbilansowang diete. Warto tez pokazaé
dzieciom jak mozna przygotowac zdrowsze wersje ulubionych potraw np. ciasto
na pizze z dodatkiem petnoziarnistej maki, z duzg iloscia warzyw czy
hamburgeréw z miesa drobiowego lub waznej w diecie dziecka ryby. Frytki —
najlepiej pieczone w piekarniku, a nie w gtebokim ttuszczu, a moze... frytki z
selera?

Przy okazji wspdlnego przygotowywania positkdbw  wyjasniajmy dzieciom
znaczenie sktadnikéw odzywczych, ktdre wykorzystuja w swoich daniach —
dlaczego wazne w diecie jest biatko, ktére pozwala im rosngé¢ czy wapn, dzieki
ktdremu majg mocne kosci. Podstawg sukcesu jest méwienie do dzieci jezykiem
ich korzysci. Konsekwencje niezdrowej diety, takie jak miazdzyca, choroby serca,
bezdech to dla dzieci abstrakcja. Natomiast sita, usmiech czy che¢ do zabawy —
to dla nich zrozumiate skutki zdrowego zywienia.
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Biatka zwierzece sg biatkami

petnowartosciowymi, co oznacza,
Ze zawierajg w swojej budowie
wszystkie niezbedne aminokwasy,
ktorych potrzebujg dzieci. Dlatego
podstawg diety dzieci powinny byc¢:
mleko i jego przeroby, mieso, ryby
oraz jajka.

Biatka roslinne nie zawieraja wszystkich niezbednych aminokwaséw. Dlatego
wazne jest umiejetne taczenie ze sobg réznych produktow, tak, aby zapewnic
odpowiednig jakos¢ biatka np. kukurydze z fasols.

Ttuszcze petnia w organizmie cztowieka funkcje zapasowe, energetyczne, oraz
regulacyjne. Ttuszcz, podobnie jak biatko, dzielimy na zwierzecy i roslinny. Rdznig
sie one od siebie rodzajem kwaséw ttuszczowych, z ktérych sg zbudowane.
Ttuszcze zwierzece charakteryzujg sie obecnoscia kwasow ttuszczowych
nasyconych (wyjatek stanowig ryby), natomiast roslinne kwasami ttuszczowymi
jedno i wielonienasyconymi. Kalorycznosé ttuszczy jest dosé wysoka — jeden gram
ttuszczu dostarcza 9 kcal.
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