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Moje sposoby na zdrowe odzywianie

O nawykach zywieniowych

Nawyki zywieniowe to sposoby odzywiania sie.
Nawyki zywieniowe to przyzwyczajenia dotyczace
tego, co najczesciej jadamy, o jakich porach,

w jaki sposob. Nawyki zywieniowe moga by¢
dobre i zte.

Dobre nawyki zywieniowe powoduja, ze jestes
zdrowy, dobrze sie czujesz i masz prawidtowg
wage ciata.

Zte nawyki zywieniowe moga powodowac,
ze tyjesz, czesto jesteS zmeczony i chorujesz
na wiele chorob.

Zte nawyki zywieniowe sg wtedy, kiedy:

- jesz ciggle to samo

- jesz duzo i czesto stodycze, pijesz stodzone
napoje

- jesz duzo i czesto ttuste mieso, ttuste wedliny,
fast-foody (czytaj fastfudy) czyli frytki,
hamburgery, czipsy

- rzadko jesz warzywa i owoce

- rzadko jesz produkty mleczne i produkty zbozowe

- rzadko jesz ryby

- czesto podjadasz miedzy positkami

- przejadasz sig, czyli jesz za duzo na 1 positek.

Dobre nawyki zywieniowe masz wtedy, kiedy:

- zawsze jesz $niadania przed wyjsciem do
szkoty lub do pracy

- jesz drugie $niadanie w szkole lub w pracy

- nie podjadasz miedzy positkami stodyczy

| przekasek. 3
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Sposéb odzywiania sie to inaczej dieta.
Diety moga by¢ r6zne. Moéwi sie o dietach
naturalnych, leczniczych, odchudzajgcych,
wegetarianskich. Czesto uzywamy btednie
stowa dieta tylko na diete odchudzajgca.

Twoje zdrowie bardzo zalezy od tego co jesz.
Nie widac tego od razu. Zte nawyki zywieniowe
moga spowodowac, ze zachorujesz dopiero po
wielu latach. Wptywem diety na zdrowie czliowieka
zajmuje sie wielu naukowcow. Sg to lekarze,
dietetycy, chemicy, technolodzy zywnosci.

Jest wiele chorob spowodowanych ztg dieta.
Mozesz zachorowac na cukrzyce.

Moga przestac prawidtowo dziata¢ Twoje nerki
lub watroba. Jest tez wiele cigezkich chordb
ukfadu pokarmowego. To co jesz wplywa takze
na prochnice zebdéw i choroby dzigset.

O tym jak TwQj organizm trawi jedzenie
mozesz przeczyta¢ w broszurze ,Moje ciato”.

O zdrowym odzywianiu pisaliSmy tez w broszurze
,Moje zdrowie”. Obejrzyj tam doktadnie Piramide
Zdrowego Zywienia.

Pamietaj!

Zte nawyki zywieniowe zawsze mozna
zmieni¢! Ostrzegamy, nie jest to tatwe.
Przede wszystkim wymaga to Twojego
przekonania, ze chcesz zy¢ zdrowo.
Ale naprawde - warto!
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Zdrowie na talerzu

Prawidtowa dieta to taka, ktéra dostarcza .+ P
Twojemu organizmowi wszystkich niezbednych 2

sktadnikéw. A poniewaz rozne sktadniki sg A

w réznych produktach, codziennie nalezy ﬁ %
dostarczac¢ organizmowi wszystkich ‘\' \? -
sktadnikéw w matych ilosciach. 1. 1 WY 4

Piramida Zdrowego Zywienia pokazuije,

ze najwiecej trzeba dostarczy¢ organizmowi
sktadnikow z dotu piramidy.

Najmniej sktadnikdw organizm potrzebuje

z czubka piramidy.

1. Produkty zbozowe dostarczajg organizmowi

energii. Zawierajg potrzebne dla zdrowia 3

*
sktadniki mineralne i niektore witaminy. < W @¢
Gdy jesz produkty zbozowe, dostarczasz ' m] |
takze swojemu organizmowi btonnik. ﬁm‘

Btonnik pomaga w dobrym trawieniu.

Chcesz by¢ zdrowy?

Codziennie jedz produkty zbozowe.
Sa to na przyktad: f.'\
- pieczywo -

- makaron

- ryz, kasza jeczmienna, jaglana, gryczana

- ptatki owsiane, kukurydziane, otreby. i €
ptatki owsi ukurydzi eby g

Wazne!
Pieczywo petnoziarniste jest zdrowsze od biatego pieczywa.
Ryz brazowy jest zdrowszy od ryzu biatego.

0
-
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2%

MLEKO

2. Produkty biatkowe s3 potrzebne
organizmowi do budowy i wzmacniania
kosci i miesni. Jezeli ciezko pracujesz
fizycznie albo intensywnie uprawiasz sport,
musisz jes¢ duzo produktéw biatkowych.
Osoby, ktére mato sie ruszajg jedzg
mniej produktow biatkowych.

Chcesz by¢ zdrowy?

Codziennie jedz produkty biatkowe, takie jak:

- mleko, jogurt, kefir, sery

- mieso drobiowe, wotowe, wieprzowe, ryby

- jajka

- nasiona ro$lin strgczkowych, czyli fasola,
groch, soczewica, bdb, soja.

Wazne!

Nie trzeba codziennie jes¢ wszystkich
produktow biatkowych. Na przykitad mieso
wystarczy jes¢ 3 razy w tygodniu. W inne
dni mozna zjes¢é fasole lub danie z serem.
Ryby dobrze jest jeS¢ co najmniej 2 razy
w tygodniu.

Produkty biatkowe majg tez wade.

Oprécz potrzebnego nam biatka, zawieraja
czesto zbyt duzo ttuszczu. Dlatego zdrowie;
jest jes¢ chude mieso. Produkty mleczne lepiej
jes¢ odttuszczone.

Nie trzeba pi¢ mleka ttustego. Wystarczy
kupowac mleko, ktdére na opakowaniu ma
napis 2%. Oznacza to 2 procent ttuszczu.
Mozna kupowac jogurt z napisem 0%.
Oznacza to, ze w tym jogurcie nie ma w ogdle
ttuszczu.



Moje sposoby na zdrowe odzywianie

3. Warzyw i owocow nie da sie zastgpic¢
innymi produktami. Warzywa i owoce
zawierajg duzo roznych witamin, sktadnikéw
mineralnych i btonnik.

Brak witamin w organizmie moze
spowodowaé wiele powaznych choréb.

Chcesz by¢ zdrowy?

Codziennie jedz warzywa i owoce.

Warzywa najlepiej jes¢ podczas kazdego positku,
czyli 5 razy dziennie. Owoce wystarczy jesé

2 lub 3 razy dziennie. Najlepiej rano i przed
potudniem. Nie nalezy jes¢ owocow wieczorem.

Wiekszos¢é warzyw mozna je$¢ na surowo.

Sg to pomidory, ogérki, papryka, satata, kapusta,
kalafior, kalarepa, marchew, seler. Z warzyw
robi sie surdéwki. Suréwki sg bardzo zdrowe.

Z niektérych warzyw robi sie bardzo dobre soki.
Na przyktad z marchewki.

Inne warzywa trzeba ugotowacé przed
jedzeniem. Na przykfad ziemniaki, fasolke
szparagowa, buraki. Niektére warzywa smaczne
sg zarbwno na surowo jak i po ugotowaniu.

Owoce najzdrowsze sg na surowo.
Gotowane owoce w kompotach lub dzemach
nie maja juz tylu witamin.

Zdrowe sg tez suszone owoce. Ale zawierajg
duzo cukru. Nie nalezy jes¢ duzo suszonych
owocdw na raz.




Biblioteka self-adwokata

LA

Zasady zdrowego zywienia

1. Dbaj o réznorodnos¢ positkow!

,_ Ro6znorodnod¢ oznacza, ze na kazdy positek
.,.‘ :f. _ | dobrze jest zjadac troche produktow zbozowych,
_ °e ~-® . Y
N troche produktéw biatkowych, matg ilos¢

ttuszczu, duzo warzyw i troche owocow.
2. Odzywiaj sie regularnie!
Staraj sie jeS¢ codziennie o wyznaczonych
Py fm sooel - porach 5 positkdw:
@ - Sniadanie,
== - drugie $niadanie,
FOOCWMIECINORER, HOHLAL LA - obiad,

- podwieczorek
- kolacje.

Odstep czasu pomiedzy positkami powinien
wynosi¢ od 3 do 4 godzin.

Nie jedz kolacji bezposrednio przed pojsciem
spac. Najlepiej zjes¢ kolacje 2 godziny wczesniej.

3. Jedz duzo warzyw i surowe owoce!

Z warzyw mozna przygotowa¢ mnostwo
smacznych potraw. Najlepiej jes¢ warzywa

i owoce, ktére rosng w Polsce. Ale od czasu do
czasu dobrze jest sprobowac warzyw i owocow
z innych czesci Swiata.

Pomidory sg takim warzywem, ktére jest
bardzo zdrowe takze w przetworach.

Jedz przez caly rok przeciery, sosy pomidorowe,
pij soki.
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4. Jedz pelnoziarniste produkty zbozowe!

- na Sniadanie czesto jedz owsianke, najlepiej
Zz owocami surowymi lub suszonymi

- na drugie $niadanie jedz kanapki z ciemnego
pieczywa, razowego lub zytniego

- na obiad jedz czesto rozne kasze, ryz, makaron.

5. Jedz codziennie produkty biatkowe!

- jedz chude mieso, na przyktad piers z kurczaka
lub indyka oraz ryby

- jedz jaja i nasiona roslin straczkowych

- pij codziennie szklanke mleka lub jogurt
naturalny lub kefir. Zamiast mleka mozesz
zjes¢ 2 tyzki biatego sera.

6. Pamietaj o piciu! e
- pij ptyny przed positkiem, nie popijaj jedzenia '
w trakcie positku

- codziennie pij okoto 6 szklanek wody
niegazowane;

- unikaj stodzonych napojoéw, napojow
energetycznych,sokéw z kartonéw, Coli

- nie pij alkoholu

- ogranicz kawe i herbate

- pij codziennie 1 szklanke herbaty ziotowej,
na przyktad migtowe;.

Wazne!
Brak wody w organizmie moze spowodowaé¢ odwodnienie.
Z powodu odwodnienia mozna nawet umrze¢.

9
-
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7. Unikaj ttustych potraw!

- jedz jak najwiecej potraw gotowanych
lub pieczonych

- ograniczaj smazenie potraw. Jesli smazysz,
uzywaj oleju.

- do zup lub do mizerii uzywaj jogurtu
naturalnego zamiast Smietany

- masto jedz w matych iloéciach

- do satatek uzywaj oliwy.

Pamieta;j:

Piec mozna bez tluszczu, na specjalnym
papierze, w folii lub w torebkach do
pieczenia. Bardzo zdrowe jest gotowanie
na parze. Zwtaszcza warzywa ugotowane
na parze sg smaczne.

8. Ogranicz sél w jedzeniu!

- zamiast soli uzywaj innych przypraw,
na przyktad ziét Swiezych i suszonych

- unikaj konserw miesnych i dan gotowych

- ograniczaj jedzenie stonych przekasek takich
jak czipsy, paluszki, orzeszki. Zazwyczaj jest
na nich bardzo duzo soli.

- nie dosalaj przygotowanych juz potraw.

9. Ogranicz cukier i stodycze!

- nie pij stodkich napojéw

- jesli musisz stodzi¢, zamiast cukru uzywaj
miodu

- unikaj ciastek, czekoladek, batonikéw.

Wazne!
Dostarczanie do organizmu zbyt duzych
ilosci cukru moze spowodowac wiele

.1 O ciezkich chorob.
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Jedzenie a odpornosc

O tym co trzeba robi¢, zeby nie chorowac
pisaliSmy juz w broszurze ,Moje zdrowie”.
Przeczytaj jeszcze raz rozdziat ,Unikam
przeziebien i grypy”. Jesli jesz odpowiednie
produkty to zwiekszasz swojg odpornosé
na choroby. Dobra odpornos¢ organizmu
nie pozwala na zachorowanie.

Pamietaj:

Dobra odpornos$¢ organizmu pomoze Ci
utrzymaé codzienna aktywnos¢ fizyczna,
odpoczynek, sen i odpowiednie odzywianie.

Moje sposoby na zwiekszanie odpornosci:

- Zawsze przed wyjsciem z domu jem Shiadanie.

- Zamiast witamin w tabletkach, jem codziennie
Swieze warzywa i owoce.

- Na kolacje czesto jem kanapke z posiekanym
czosnkiem. Albo do gorgcego mleka dodaje
czosnek i troche miodu i wypijam przed snem.
Czosnek niszczy bakterie i wirusy.

- Mam pod rekg czgstki pomaranczy albo
suszone morele, migdaty pestki dyni.
Zastepujg mi stodycze i dodajg energii.

- Do satatek, zup i kanapek dodaje natke
pietruszki i rzezuche.

- Kanapki i inne potrawy czesto posypuje
kietkami pszenicy, ziarnami stonecznika
lub siemieniem Inianym.

- Codziennie jem jogurt naturainy.

- Co najmniej 2 razy w tygodniu jem ryby.
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Chcesz by¢ szczupty i zdrowy?

EOLAL LA

Jesli masz sktonnosci do tycia, nie przejmuj sie
tym bardzo. Mozesz to zmienic.

Masz wptyw na swojg wage i wyglad!

Dzieki wlasciwemu odzywianiu Twdj organizm
bedzie sprawny i bedziesz lepiej wygladat.

Kontroluj wage ciata. To znaczy obserwu;
swoje ciato, ogladaj sie w lustrze i waz sie
raz w tygodniu. Zapisuj wage i date wazenia.
Bedziesz mogt poréwnac wpisy.

Jedz codziennie $niadania najpdzniej

1 godzine po wstaniu z tézka. Pamigtaj o 5
positkach dziennie. Kolacje jedz najpozniej

na 2 godziny przed snem. Lepiej sie poczujesz,
nie bedziesz miat boléw brzucha i spokojnie
zasniesz. Wysypiaj sie!

Nie podjadaj miedzy positkami. Jesli jeste$
bardzo gtodny zjedz jabtko, jogurt naturalny
lub napij sie wody. Pij wode! Woda jest bardzo
potrzebna. Zmniejsza apetyt, przy$piesza
trawienie, ma dobry wptyw na wyglad skory.

Nie jedz kiedy jestes zdenerwowany.
Najpierw idZ na spacer, porozmawiaj

z przyjacielem, postuchaj muzyki, wez kagpiel.
Do jedzenia sigdz wtedy, kiedy jeste$ spokojny.
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Zaplanuj czas tak, zeby positek zjes¢
spokojnie. Nie zabieraj jedzenia przed
telewizor, komputer, nie czytaj przy jedzeniu.
Jedz przy stole. Jedz powoli. Doktadne gryzienie
| przezuwanie jedzenia powoduje lepsze

| szybsze trawienie.

Badz aktywny fizycznie, duzo sie ruszaj.
Pamietaj, ze kazda aktywnosc fizyczna jest
wazna. Dlatego ¢wicz, uprawiaj rézne sporty,
duzo spaceruj, tancz, wykonuj w domu i przy
domu prace fizyczne.

Gotuje zdrowo i smacznie

Kazdy z nas moze nauczy¢ sie przygotowania
kilku zdrowych i smacznych positkdw.
Najpierw trzeba kupi¢ odpowiednie produkty.
Produkty muszg by¢ $wieze.

Podczas zakupéw nie kupuj produktéw po
uptywie daty waznoéci. Czytaj etykiety na
opakowaniach. Wybieraj produkty z napisem
bez konserwantéw, bez sztucznych
barwnikow.

Oto przyktady zdrowych i smacznych positkdw.

Sniadanie - do wyboru

- Tost z pieczywa petnoziarnistego z jogurtem /.\
owocowym

- Nalesniki z mgki petnoziarnistej z owocami
I jogurtem i - A

- Ptatki owsiane, mleko ! o

- Jogurt 0% i owoce -1 3
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Drugie sniadanie - do wyboru

- Chudy twar6g z owocami, pieczywo razowe
- Jogurt 0% z orzechami i owocami

- Kanapka z tunczykiem, pieczywo razowe

- Kanapka z indykiem i z satata.

Obiad - do wyboru

- Ryba albo piers$ z kurczaka, makaron
z warzywami gotowanymi na parze

- Satatka z duzg iloscig ro6znych warzyw,
orzechdéw i chudego sera albo migesa z indyka

- Pier$ indycza z warzywami, kasza
gryczana

- Ryba pieczona, ryz bragzowy, suréwka
z marchewki i jabtka

- Klopsiki w sosie koperkowym, kasza
jeczmienna, ogorki kiszone

- Makaron ze szpinakiem i serem.

Podwieczorek - do wyboru

- Jogurt naturalny, maliny, otreby pszenne
- Koktajl owocowy

- Jogurt naturalny, boréwki, otreby pszenne
- Satatka owocowa.

Kolacja - do wyboru

- Pieczywo razowe, plasterki chudej wedliny,
liscie sataty, papryka lub pomidor

- Satatka grecka, pieczywo razowe

- Serek ziarnisty lekki, papryka, szczypiorek,
pieczywo razowe.
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Przepisy

Owsianka na odpornos¢

Skiadniki

- 8 tyzek ptatkdw owsianych
gorskich lub zwyktych

- 1 szklanka wody

- 1 szklanka mleka

- 4 tyzki posiekanych
orzechow - takich, jakie najbardziej
lubisz. Moga to by¢ orzechy wioskie,
laskowe, brazylijskie lub migdaty

- owoce mrozone lub suszone

Przygotowanie

Zagotuj wode w garnku. Do gotujacej sie wody wrzu¢ ptatki owsiane,
zamieszaj. Garnek przykryj, zmniejsz ogien i zostaw na kilka minut.
Kiedy ptatki wchtong wode, dodaj mleko, zagotuj. Owsianke wymieszaj
z orzechami i podawaj sama lub z dodatkiem owocow.

e W

Satatka

Skiadniki

- 4 pomidorki koktajlowe

- 4 pokrojone ogorki

- 2 krazki papryki

- 3 mate marchewki

- 2 tyzeczki niskottuszczowego sosu

Przygotowanie

Umyte warzywa pokroj w wiekszg kostke, dodaj sos i wymiesza,j.
Zjedz z butkg grahamka lub kromkg razowego chleba.
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Makaron ze szpinakiem

a Sktadniki
’,-; - 150 g ulubionego makaronu
- 100 g szpinaku mrozonego

w lisciach
- 2 zabki czosnku
- 2 tyzki Smietany
- 3 tyzki oliwy z oliwek
- przyprawy: sol, pieprz

Przygotowanie

Makaron ugotuj wedtug wskazéwek na opakowaniu. Nie przelewaj go
zimng wodg. Szpinak wrzu¢ na patelnie, dodaj kilka tyzek wody i powoli
rozmrazaj na srednim ogniu az cata woda wyparuje. Nastepnie dodaj
2 tyzki oliwy i smaz szpinak przez okoto 5 minut. Dodaj obrany i prze-
ciSniety przez praske czosnek oraz Smietane. Dopraw solg i pieprzem.
Mozesz dodacé tez szczypte gatki muszkatotowej. Ugotowany makaron
wymieszaj ze szpinakiem i tyzka oliwy.

Koktajl owocowy

- Sktadniki

- 2 szklanki malin lub innych
JOGURT . miekkich owocow

. . | - jogurt naturalny

Przygotowanie
: Owoce zmiksuj mikserem
] lub blenderem.
u Dodaj jogurt, troche cukru pudru
i miksuj jeszcze przez chwile.




lll Maj chiopak,
moja dzlmzyna b

W serii Biblioteka self-adwokata dotychczas ukazaly sie:
,MOj czas wolny. Jak osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng moze spedzac¢
czas wolny.“

~,Moje ciafo. Co osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng powinna wiedzie¢
0 swoim organizmie®.

~Moje zdrowie. W jaki sposob osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng moze
Szanowac swoje zdrowie*.

~,Moje wydatki. Jak osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng moze zadbac

0 swoje pienigdze”.

,MO0j komputer. Pomocne narzedzie dla osoby z niepetnosprawnoscia intelektualng®.
,MOj internet. Jak osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng moze korzystac

Z internetu”.

~Moje bezpieczenistwo w internecie. Jak osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng
moze bezpiecznie korzystac z internetu”.

~Moje sposoby na konflikty. Co osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng
powinna wiedzie¢ o konfliktach i o sposobach ich rozwigzywania“.

~,Moje zachowanie. Co osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng powinna wiedzie¢
0 zasadach kulturalnego zachowania®.

~,Moje prawa. Co osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng powinna wiedzie¢

0 postepowaniach sgdowych®.

~Moje relacje z ludzmi. Co osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng powinna
wiedzie¢ o zwigzkach z innymi ludZmi®.

,MOj chfopak, moja dziewczyna. Co osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng
powinna wiedzie¢ o zwigzkach uczuciowych”.

Moja samodzielnosc. Czyli o tym co moze zrobi¢ osoba z niepetnosprawnoscig
intelektualng, aby by¢ bardziej samodzielng.

Moje sposoby na zdrowe odzywianie. Co osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng
powinna wiedzie¢ o zdrowym Zywieniu.



Polskie Stowarzyszenie na rzecz

Oséb z Niepetnosprawnoscia Intelektualnag

jest organizacja pozytku publicznego

MISJA PSONI jest:
B dbanie 0 godnos¢ i szczescie 0séb z niepetnosprawnoscig intelektualna,
ich rownoprawne miejsce w rodzinie i w spoteczenstwie,

B wspieranie rodzin oséb z niepetnosprawnosécig intelektualng we wszystkich obszarach
zycia i sytuacjach, a zwtaszcza w ich gotowosci niesienia pomocy innym.

CELEM PSONI jest dziatanie na rzecz wyrownywania szans oséb

z niepetnosprawnoscig intelektualng, tworzenia warunkow przestrzegania wobec nich
praw cztowieka, prowadzenia ich ku aktywnemu uczestnictwu w zyciu spotecznym,
dziatanie na rzecz ochrony ich zdrowia oraz wspieranie ich rodzin.

STATYSTYKA:

B 123 Kota terenowe

B 11.500 czlonkéw (rodzice, osoby z niepetnosprawnoscia intelektualna, przyjaciele)
B ponad 400 placowek i statych form wsparcia dla blisko 23 tysiecy dzieci i dorostych

PSONI prowadzi:

B placéwki i projekty z zakresu rehabilitacji, terapii, edukacji, w tym ustawicznej,
aktywizacji zawodowej oraz opiekuncze,

B wspieranie ruchu self-adwokatéw, rzecznikbw wiasnych spraw,

chronione i wspomagane mieszkania grupowe,

B organizacje spedzania wolnego czasu (m.in. kluby, zespoty artystyczne,
sportowe, turystyczne),

B indywidualne wspieranie w niezaleznym zyciu,

wspieranie i pomoc rodzinom,

B dziatalno$¢ wydawniczg, m.in. wydaje kwartalnik ,Spoteczenstwo dla Wszystkich”.

PSONI wspétpracuje z instytucjami i organizacjami:

B w tworzeniu nowego prawa,

B w dazeniu do zmiany wizerunku osoby z niepetnosprawnoscig intelektualng
i postaw spotecznych,

B w rozwijaniu wiezi spotecznych, utatwiajgcych umacnianie sie spoteczenstwa
dla wszystkich, czyli wigczanie os6b z niepetnosprawnoscig intelektualng,

B w popularyzowaniu wynikéw badarn naukowych i doswiadczen innych krajow,

B w ksztatceniu profesjonalnych kadr,

B w umacnianiu organizacji pozarzgdowych.

Polskie Stowarzyszenie na rzecz Os6b z Niepetnosprawnoscia Intelektualng
ul. Glogowa 2b, 02-639 Warszawa, Tel. 22 848-82-60, 22 646-03-14, Fax 22 848-61-62

www.psoni.org.pl




