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"Nasza planeta, to nasze zdrowie"
Pod tym hasłem obchodzony był tegoroczny Światowy Dzień Zdrowia. Obecny stan jakości powierza oraz wód na Ziemi jest coraz gorszej jakości, wynika to przede wszystkim z decyzji politycznych, społecznych oraz handlowych, które pogłębiają kryzys klimatyczny.

Rozwój ekologiczny to dalekosiężny cel, który stoi przed światem natomiast to co my możemy zrobić dla siebie oraz przyszłych pokoleń, to dokonywanie zdrowych wyborów!
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Czynnikami

budującymi zdrowie

publiczne są:

pokój,

globalne, lokalne i

ekonomiczne

bezpieczeństwo

(obejmujące

mieszkanie,

żywienie, edukację,

zarobki),

stabilny system

ekonomiczny,

odtwarzalne zasoby

naturalne,

sprawiedliwość i

równość społeczna.



zdrowie
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Według WHO

(World Health

organization)

„zdrowie jest stanem

pełnego/całkowitego dobrego

samopoczucia/dobrostanu

(ang. wellbeing) fizycznego,

psychicznego i społecznego

a nie tylko brakiem –

obiektywnie istniejącej –

choroby (ang. disease) czy

niepełnosprawności (ang.

infirmity)”.

O zdrowie należy dbać nie

tylko na poziomie

jednostkowym ale także

społecznym.



Na utrzymanie zdrowia każdego z nas ma wpływ kilka aspektów:

kondycja,
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aktywność fizyczna,

właściwe,
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racjonalne

odżywianie,

odporność na stres,
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utrzymywanie
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czystości ciała i

otoczenia,

prawidłowe
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funkcjonowanie w

społeczeństwie,

poddawanie się
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profilaktycznym

badaniom

medycznym

www.pzh.gov.pl/zdrowie-

definicja/

TRENDY JEST:

· noszenie papierowej lub materiałowej torby na zakupy zamiast plastikowej, a nawet pojemników do których możemy nasypać produkty sypkie na wagę

TRENDY JEST:

· Slow fashion - liczy się jakość, a nie ilość - zastanówmy się, czy potrzebujemy aż kilka bardzo podobnych bluzek w szafie
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TRENDY JEST:

· uprawianie sportów i ruch zamiast leżenia na kanapie oraz siedzenia przed komputerem.
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TRENDY JEST:

[image: image12.png]



· spożywanie owoców i warzyw oraz orzechów i nasion zamiast kalorycznych słodkości i żywności fast – food

TRENDY JEST:

· oszczędzanie - przede wszystkim wody i energii elektrycznej

TRENDY JEST:

· picie wody np. w butelce z filtrem zamiast kupowania pełnych konserwantów i cukru napojów



CO MOŻEMY ZROBIĆ ABY ZADBAĆ O NASZĄ PLANETĘ?
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O ile nie mamy bezpośredniego

wpływu na wiele globalnych czynników, o tyle na te, które dotyczą nas oraz naszego najbliższego otoczenia, już tak. Bądźmy trendy! Żyjmy zielono!
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· MOTYWACJA JEST TYM CO POZWALA CI ZACZĄĆ. NAWYK JEST TYM CO POZWALA CI WYTRWAĆ!"

STEPHEN COVEY



Sposób żywienia dzieci w wieku szkolnym oraz przedszkolnym zależy w dużej mierze od środowiska

rodzinnego, dlatego dbaj o

prawidłową dietę stołu

rodzinnego, zachęcaj dziecko

do wspólnego

przygotowywania posiłków,

nakrywania do stołu i

umożliwiaj mu taką pracę.

Jakie błędy najczęściej

popełniamy? Kupujemy wciąż te same produkty, które nam smakują ale nie wnoszą wszystkich wartości odżywczych i witamin. Wiadomo, że ciężko z dnia na dzień zmienić drastycznie swój styl życia , dlatego zmiany należy wprowadzać stopniowo.



Żywienie i aktywność fizyczna dzieci i młodzieży
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Sok pomaranczowy
wycisniety ze swiezego
owocu, przygotowany

w domu, ciasto bakaliowe

* S0k OWOCOWY
(250 ml - 1 szMdanka)

« ciasto bakaliowe z maki
razowej
(25 g 1 maly kawalek)

KOLACIA

Rogal z makiem, maslo, jajko
gotowane, warzywa, kawa
zbozowa z mlekiem

o rogal (50g-1/2sztuki )
* maslo (Sg- 1 plaskalyzeczka)
. mku gotowane (50 g 1 sztuka)
* majonez (3g - | lyzeczka)
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* mleko2% thiszczu
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(5g- lyzeczka)
+miod (12g - 1 lyzeczka)




Żywienie przedszkolaka

Odpowiednie żywienie dziecka w wieku przedszkolnym ma na celu dostarczenie wszystkich składników pokarmowych koniecznych do jego prawidłowego rozwoju. Wywiera także wpływ na aktywność dziecka – zarówno fizyczną, jak i psychiczną – oraz zwiększa odporność na oddziaływanie szkodliwych czynników środowiska. Spożywanie zarówno zbyt dużej, jak i zbyt małej w stosunku do potrzeb ilości składników odżywczych nie jest dla

dziecka korzystne. Prowadzi do nadmiaru masy ciała bądź niedożywienia ( z braku wszystkich niezbędnych składników odżywczych oraz witamin). Dziecko „przedszkolne” dobrze już operuje pamięcią. Zaobserwowane i zapamiętane z tego okresu życia informacje, dotyczące między innymi sposobu żywienia, są bardzo istotne z punktu widzenia kształtowania się prawidłowych i nieprawidłowych nawyków żywieniowych.

Dzieci w wieku

przedszkolnym:

chętnie naśladują rodziców ( jeśli my będziemy jeść z przyjemnością warzywa oraz owoce dzieci również chętnie je przynajmniej spróbują) są wrażliwe na estetykę i kolorystykę ( dlatego dania barwne i fantazyjnie ułożone na talerzu będą dla nich bardziej atrakcyjne)

jest podatne na sugestię ( warto pamiętać aby ograniczyć dziecku oglądanie reklam, które zostają mu na długo w pamięci i kuszą atrakcyjnymi "niezdrowymi" produktami

lubią smak słodki i domagają się go często dlatego słodkie napoje oraz wszelkie słodycze nie powinny znajdować się w zasięgu wzroku dziecka przechodzą przez fazę uporu , a więc wszelkie zmiany na przykład zamiana picia soków i słodkich napojów na wodę wymaga od rodziców wiele cierpliwości oraz konsekwencji ale przede wszystkim dawania dobrego przykładu
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Potrzeby żywieniowe dziecka w wieku przedszkolnym

Wartość energetyczna całodziennej diety dziecka w wieku 4–6 lat powinna wynosić ok. 1400 kcal.

Przydatne informacje

dla rodziców:

codziennie podawaj dziecku pieczywo i przetwory zbożowe pochodzące z pełnego przemiału zbóż , np.

pieczywo razowe, pieczywo typu Graham.

produkty nabiałowe, takie jak mleko, jogurt, kefir, maślanka (częściej wybieraj produkty naturalne), sery, powinny być wykorzystywane codziennie, a jaja

3–4 razy w tygodniu

zadbaj o codzienne porcje warzyw i owoców

chude mięso, w tym wędliny wysokiej jakości, powinny być spożywane nie częściej niż 2–3 razy w tygodniu, natomiast mięso drobiowe – 2–3 razy w tygodniu, ryby zaś obowiązkowo 1–2 razy w tygodniu

do sporządzania potraw oraz w posiłkach należy wykorzystywać tłuszcze roślinne

(najlepiej oliwa z oliwek, olej rzepakowy), ograniczać udział tłuszczów zwierzęcych



Ważne jest, aby dziecko spożywało 4–5 posiłków w ciągu dnia, w tym 3 posiłki podstawowe: śniadanie, obiad i kolację oraz 1–2 mniejsze posiłki dodatkowo: drugie śniadanie i/lub podwieczorek.
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Przykładowy jadłospis dla dziecka w wieku przedszkolnym:
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Żywienie dziecka w wieku szkolnym:

Dziecko w wieku 7-13 lat charakteryzuje się dynamicznym rozwojem zarówno procesów poznawczych związanych z uczeniem się, jak i motywacją do rozwijania różnych zainteresowań i zdobywania wiedzy o świecie.

Zapotrzebowanie na energię należy indywidualizować w odniesieniu do masy ciała dziecka i jego aktywności fizycznej. U dzieci o umiarkowanej aktywności fizycznej w wieku 7–9 lat dobowe zapotrzebowanie na energię wynosi 1800 kcal, natomiast u dziewcząt w wieku

10–12 lat – 2100 kcal, a u chłopców – 2400 kcal.

W żywieniu dzieci i młodzieży

szkolnej należy zwracać szczególną uwagę na:

urozmaicenie i zbilansowanie diety redukcję nadmiaru tłuszczu i cukru w całodziennej racji pokarmowej redukcję produktów bogatych w cholesterol, cukier i sól wyeliminowanie pojadania

zwiększenie spożycia mleka i mlecznych napojów fermentowanych i odpowiedniej ilości warzyw i owoców

Rodzicu uważaj na :
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NISZCZĄCE DIETY

Wśród nastolatków popularne są

różne mody żywieniowe, np. stosowane przez dziewczęta restrykcyjne diety odchudzające, które niezbilansowane pod względem wartości odżywczej mogą doprowadzić do niedoborów energii i składników odżywczych, a tym samym do poważnych problemów zdrowotnych.

NADMIERNĄ MASĘ CIAŁA PROWADZĄCĄ DO OTYŁOŚCI

ABY SKORYGOWAC NADMIERNĄ MASĘ CIAŁA

ogranicz wielkość porcji pożywienia dziecka

wybieraj produkty z małą zawartością tłuszczu i ograniczoną ilością

węglowodanów – cukrów prostych i dwucukrów (sacharoza) wykorzystuj w diecie głównie potrawy

gotowane lub pieczone (w folii, na ruszcie, grillu lub w pergaminie)
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Przykładowy

jadłospis dzieci w wieku szkolnym:
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Nutrition Facts

Serving Size
Serving Per Container

Amount Per Serving
Calories Calories from Fat

% Daily Value*

Serving Size
Serving Per Container

Amount Per Serving
Calories Calories from Fat

% Daily Value*

Total Fat g % Total Fat g %
Satured Fat g % Satured Fat g %
Trans Fat g Trans Fat g

Cholesterol g % Cholesterol g %

Sodium g % Sodium g %

Total Carbohydrate g % Total Carbohydrate g %
Dietary Fiber g % Dietary Fiber g %
Sugars g Sugars g

Protein g Protein [¢]

Vitamin A % Vitamin A %

Vitamin C % Vitamin C %

Calcium % Calcium %

Iron % Iron %

*Percent Daily Values are based on *Percent Daily Values are based on
a( ) calorie diet. a( ) calorie diet.

Designed by Vecteez




Jak już zostało wcześniej

wspomniane zasadniczą rolę w

kształtowaniu nawyków

prozdrowotnych stanowi

rodzina oraz najbliższe

otoczenie dziecka. Zwyczaje,

które pojawiają się w życiu

codziennym stają się

zwyczajami naszych dzieci w

ich dorosłym życiu, które im

dłużej utrwalane, tym trudniej

jest zmienić.

Pierwszy krok należy wobec

tego do nas : rodziców.

Zmianę rozpoczynamy od

siebie :)

A więc od czego zacząć?
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Wymówka numer 1:
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Nie mam czasu:(

Rzeczywiście. Każdy ma go coraz mniej … Dlatego z pomocą przychodzi nam technologia! Obecnie mamy dostęp do mnóstwa aplikacji zarówno darmowych jak i płatnych, dzięki którym gotowe przepisy na posiłki - a nawet gotowe listy zakupów z podziałem na kategorie - możemy

wygenerować już w kilka minut. Dzięki temu zakupy na wszystkie posiłki mamy zawsze w lodówce. Aplikacje te pomogą nam również w obliczeniu kaloryczności posiłków, jeśli na przykład zdarzy nam się jeść poza domem :) Aplikacje zawierają również treningi, które z łatwością możemy wykonać w domu wraz z naszymi dziećmi. Jeśli nie aplikacja to szczególnie warta polecenia jest strona : https://diety.nfz.gov.pl/local/diet/login.php Oferuje ona plany żywieniowe dla całej rodziny zupełnie za darmo.
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Wymówka numer 2:

Zdrowa dieta jest droga i nie stać mnie na nią!

Spójrzmy na to z innej strony. Odpowiednio zaplanowane posiłki, pozwalają na dokonanie konkretnych zakupów, bez wkładania masy przypadkowych produktów do naszego koszyka, a więc co może wydawać się dziwne : oszczędzamy! A z kolei dzięki temu, że kupujemy produkty które w pełni zużyjemy do przygotowywania posiłków: nie marnujemy i nie wyrzucamy niepotrzebnie żywności!

Kiedy już zaoszczędzimy czas na wymyślanie obiadów i codzienne robienie zakupów „bo zawsze czegoś braknie”, znajdziemy przynajmniej 30 minut na aktywność fizyczną np. treningi online przed ulubionym serialem lub rodzinny spacer:)
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OD CZEGO MAM ZACZĄĆ?

DO CELU DĄŻYMY MAŁYMI KROCZKAMI, A WIĘC

REALNYMI DO ZREALIZOWANIA.

ETAP

PIERWSZY:

uświadamiam sobie, że POTRZEBUJĘ i CHCĘ zmiany dla siebie oraz swojej rodziny, to tzw. wewnętrzna motywacja:)

ETAP TRZECI:


ETAP DRUGI:

	
	Po podjęciu decyzji,

	
	przystępujemy do planu

	
	przygotowania, a więc szukamy

	
	informacji, wiedzy, porady

	CEL GŁÓWNY:
	dietetyka na przykład bezpłatnej

	
	ze strony

	CHCĘ SIĘ ZDROWO
	ncez.pzh.gov.pl/poradnia, który

	ODŻYWIAĆ
	rozwieje nasze wątpliwości oraz

	
	pomoże w podejmowaniu

	
	kolejnych kroków


ETAP CZWARTY:

Podejmujemy działanie. I tutaj również ważne jest ciągłe wsparcie i pomoc , ponieważ nasz tryb życia będzie wymagał tego by plan był elastyczny i dostosowywany do występujących po drodze trudności oraz wygasającej motywacji



Utrzymujemy zmianę. Ten etap wydaje się najbardziej zagrożony, często będziemy pewnie wracać do starych nawyków, ale kontakt z

dietetykiem pomoże nam znaleźć powody tych trudności oraz sposoby ich przezwyciężania

	P
	o
	drugie:

	
	
	
	
	
	y

	
	
	
	
	
	

	
	czy
	t
	ajm

	
	
	
	
	y!

	
	etykiet
	

	
	
	

	
	
	
	
	
	




Na początku analiza wszystkich informacji na etykietach może wydawać się skomplikowana, ale w

[image: image27.jpg]



rzeczywistości nie taki diabeł straszny.... :)

1.Składniki:

Wymienione są one w kolejności malejącej, a więc jeśli na pierwszym miejscu znajduje się cukier lub sól, lepiej zrezygnować z zakupu takiego produktu.

Najlepiej, kiedy lista składników jest jak najkrótsza. Jednak czasem produkt składa się np. z mieszanki ziół, wtedy nie stosujemy się do tej zasady.

Wybierajmy produkty, w których znajduje się jak najmniej substancji konserwujących, zagęstników i ulepszaczy. Przy czym nie każde E takie straszne, niektóre są dozwolone w produktach np. E300 – kwas askorbinowy (Wit.C). Listę substancji których lepiej unikać znajdziecie na wielu stronach internetowych.

Pamiętajmy o sprawdzeniu jakie alergeny znajdują się w danym produkcie, producenci muszą taką informację umieszczać na każdym opakowaniu produktu.

Porównujmy składy produktów i nie kierujmy się tylko wyglądem

opakowania czy ceną. Często droższe produkty, wcale nie okazują się lepsze a płacimy głównie za znaną markę.

2 .Tabela wartości odżywczych

Daje nam informację o tym ile kalorii, cukru,

soli, czy tłuszczu znajduje się w danym produkcie. Tajemnicza wartość RWS informuje nas o tym, ile procentowego dziennego spożycia na daną wartość odżywczą dostarcza nam porcja danego produktu.

Lepiej omijać produkty, których główną wartością odżywczą są tylko węglowodany i tłuszcze.



3 .Alergeny
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Pamiętajmy o sprawdzeniu jakie alergeny znajdują się w danym produkcie. Producenci są zobowiązani do umieszczania takiej informacji na każdym opakowaniu produktu.

Proste prawda?

AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA !

Ruch zmniejsza poczucie niepokoju i poprawia jakość snu, rozwija odpowiedzialność, pewność siebie i poczucie własnej wartości, pobudza empatię, kreatywność i zdolności społeczne. Sprawia, że u dziecka wzrasta poczucie własnej wartości. Tak więc z punktu widzenia rozwoju psychoruchowego dziecka aktywność fizyczna to konieczność.
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Plakat wykonany przez uczennice naszej szkoły z klasy 8a.

AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA PRZEDSZKOLAKÓW !

Wiek przedszkolny to początek kształtowania postaw wobec aktywności fizycznej i sportu. To też czas

zainteresowania siedzącymi formami spędzania wolnego czasu – oglądaniem telewizji, grami elektronicznymi. Rodzice w tym okresie stanowią dla dziecka bardzo ważny wzór do naśladowania, są też źródłem wiedzy, motywacji do aktywności fizycznej i zasad dotyczących prozdrowotnego stylu życia, proporcji aktywnych i nieaktywnych form spędzania czasu. Aktywność fizyczna dzieci młodszych może opierać się głównie na grach i zabawach! Może rodzinne zawody? Dzieci starsze przede wszystkim powinny kierować się swoimi sportowymi zainteresowaniami:)



Dzieci potrzebują jasnych reguł postępowania. Zasady takie powinny dotyczyć przede wszystkim czasu oglądania telewizji i korzystania z komputera. Ważne jest, aby takie reguły w domu wprowadzić i

konsekwentnie ich przestrzegać. Można wprowadzić też np. zwyczaj codziennego rodzinnego spaceru czy niedzielnego wyjścia na basen lub na rower, przekazując dziecku wiedzę, że aktywność fizyczna jest ważna. Należy pamiętać o tym, aby samemu postępo  wać według tych reguł.
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AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA DZIECI W WIEKU SZKOLNYM !
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Dziecko w wieku 7-13 lat charakteryzuje się dynamicznym rozwojem zarówno procesów poznawczych związanych z uczeniem się, jak i motywacją do rozwijania różnych zainteresowań i zdobywania wiedzy o świecie.
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Wybieramy takie dyscypliny sportowe, które dziecko

najchętniej podejmuje w sposób spontaniczny i naturalny. Jeżeli lubi jazdę na rowerze – wybieramy rower, jeśli nie lubi pływać, to pomimo dużych walorów zdrowotnych pływania – rezygnujemy z niego. Ćwiczenia muszą być też dostosowane do warunków fizycznych i motorycznych dziecka.

Ruch to zdrowie!

LEISURE, SPORT AND RECREATION
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· Americans are known to be hard-working and very active people. As such, it is not Orly professional life that is

very hestic, but also their leisure time.

There are many sports popular among Americans. Football, baseball and basketball are typical American team sports in which American are not only spectators but also
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keen amateur players.

From our Polish point of view we can only admire and envy,

their team spirits, ability to cooperate and compete.

Because the difference is striking, I started thinking what can lay beneath. To my mind, it is perhaps the way of rising kids who in America have much contact with sports from the very early age. It is because public sports facilities have always been available for the willing, average schools can offer students a great variety of sports to practice.

Working a lot Americans seem to be, from Polish perspective, quite wealthy pe ople who can enjoy their free

time. Additionally, they have a different perception of distance. What for Polish pe ople seems to be far away, for Americans is only a short driver away from home.

· That’s why campings and family picnic sare a greatway of spending free time. Therefore Americans often go to picture questate and national parks. These are places where they can both admire the

beauty of nature, hike and climb the mountains and learn about
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American history.

Those places are kept in their original state (like Yellowstone

National Park) and tere are original – like huts and hamlets where

children can explore the historical way of life.

If for some reasons children don’t go there with their parents, they are sent to summer camps with the Boy and Girls Scouts where they can learn things like swimming bounting and life saving.
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All in all, , I think Polish pe ople who Admie Americans should follow their model of introducing sports into their etery day – life activities as willingly as they have already accepted the McDonald’s lifestyle.
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PYSZNE I

ZDROWE

PRZEPISY

MINI

PRZEPIŚNIK
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Pani Monika podaje przepis na


PRZEPIS PANI KASI NA ZDROWE I

POŻYWNE ŚNIADANIE

KOTLECIKI Z CUKINII

OWSIANKA Z BANANEM
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SKŁADNIKI

1 ŚREDNIA CUKINIA

1 MAŁA CEBULA

1 ZĄBEK CZOSNKU

· MARCHEWKA 2 JAJKA

5 ŁYŻEK BUŁKI TARTEJ + DO PANIERKI

PO ŁYŻCE POSIEKANEJ NATKI LUB/I KOPERKU

SÓL, CZARNY I BIAŁY PIEPRZ, ULUBIONE

PRZYPRAWY

OLEJ LUB MASŁO KLAROWANE DO SMAŻENIA

PRZYGOTOWANIE

CUKINIĘ (ZE SKÓRKĄ ALE BEZ PESTEK)
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ZETRZEĆ NA TARCE O DUŻYCH OCZKACH,

ODROBINĘ POSOLIĆ I ODŁOŻYĆ. W MIĘDZY

CZASIE POKROIĆ DROBNO CEBULĘ, NATKĘ

PIETRUSZKI/KOPEREK, ZETRZEĆ CZOSNEK I

MARCHEWKĘ.

CUKINIĘ WŁOŻYĆ DO WIĘKSZEJ MISKI (JEŚLI

POJAWIŁ SIĘ SOK, NALEŻY GO ODLAĆ). DO

CUKINII DODAĆ POZOSTAŁE SKŁADNIKI,

BUŁKĘ TARTĄ, 1 JAJKO, DOPRAWIĆ SOLĄ I

PIEPRZEM, PRZYPRAWAMI. WYROBIĆ MASĘ, A

NASTĘPNIE UFORMOWAĆ NIEWIELKIE

KOTLETY. OBTOCZYĆ JE W ROZTRZEPANYM

JAJKU, PÓŹNIEJ W BUŁCE TARTEJ.

ROZGRZAĆ PATELNIĘ Z MASŁEM LUB OLEJEM,

POŁOŻYĆ KOTLETY I SMAŻYĆ PO OKOŁO 4

MINUTY Z KAŻDEJ STRONY NA ZŁOTY KOLOR.



SKŁADNIKI:

PŁATKI OWSIANE (5-6 ŁYŻEK)

JOGURT NATURALNY (2-3 ŁYŻKI)

PŁASKA ŁYŻECZKA DŻEMU (W ULUBIONYM

SMAKU)

PÓŁ BANANA

OK. 50 ML GORĄCEJ WODY

PRZYGOTOWANIE

DO MAŁEJ MISKI WSYPUJEMY PŁATKI OWSIANE I ZALEWAMY GORĄCĄ WODĄ. CAŁOŚĆ PRZYKRYWAMY ( NA OK. 10-15 MIN.),

ABY PŁATKI NAPĘCZNIAŁY. NASTĘPNIE DODAJEMY JOGURT NATURALNY ORAZ DŻEM. NA WIERZCHU UKŁADAMY

POKROJONEGO W CIENKIE PLASTERKI BANANA ( MOŻNA DODATKOWO POŁOŻYĆ INNE ULUBIONE OWOCE) I GOTOWE!
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	Coś słodkiego od Pani Klaudii
	SŁODKIE ŚNIADANIE PANI MARIKI

	SZARLOTKA ORZECHOWA
	

	
	OMLET BISZKOPTOWY
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SKŁADNIKI

100 G MĄKI OWSIANEJ (ZMIELONYCH

PŁATKÓW OWSIANYCH)

75 G ZMIELONYCH ORZECHÓW WŁOSKICH

75 G ZMIELONYCH MIGDAŁÓW
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50 G MĄKI RYŻOWEJ (ZMIELONEGO RYŻU)

1 ŁYŻECZKA PROSZKU DO PIECZENIA

3 ŁYŻKI KSYLITOLU (LUB 4 ŁYŻKI CUKRU

TRZCINOWEGO)

50 G OLEJU KOKOSOWEGO (LUB MASŁA)

2 ŁYŻKI WIÓRKÓW KOKOSOWYCH

1,5 KG JABŁEK LUB LITROWY SŁOIK

PRAŻONYCH JABŁEK

1 ŁYŻECZKA MIELONEGO CYNAMONU

WŁASNA KONFITURA WIŚNIOWA LUB INNA

PRZYGOTOWANIE CIASTA:

DO MISKI WSYPAĆ MĄKĘ OWSIANĄ, ZMIELONE ORZECHY, MIELONE MIGDAŁY, MĄKĘ RYŻOWĄ I PROSZEK DO PIECZENIA, WYMIESZAĆ. DODAĆ KSYLITOL LUB CUKIER ORAZ DROBNO POSIEKANE ZIMNE MASŁO ALBO OLEJ KOKOSOWY. ROZCIERAĆ PALCAMI WSZYSTKIE SKŁADNIKI, AŻ POWSTANIE DROBNA KRUSZONKA. ZLEPIĆ WSZYSTKO W JEDNĄ CAŁOŚĆ I SCHOWAĆ DO LODÓWKI NA CZAS PRZYGOTOWANIA JABŁEK.
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SKŁADNIKI:

2 JAJKA

2 ŁYŻKI MĄKI RYŻOWEJ

2 ŁYŻKI JOGURTU NATURALNEGO

1 ŁYŻECZKA KSYLITOLU

ULUBIONE OWOCE DO PODANIA

PRZYGOTOWANIE:

ODDZIELAMY BIAŁKA OD ŻÓŁTEK. BIAŁKA UBIJAMY NA SZTYWNĄ PIANĘ. DO ŻÓŁTEK DODAJEMY JOGURT NATURALNY, KSYLITOL ORAZ MĄKĘ I MIKSUJEMY NA GŁADKĄ MASĘ. DODAJEMY TĘ MASĘ DO UBITEJ PIANY I NA NAJNIŻSZYCH OBROTACH MIKSERA ŁĄCZYMY CAŁOŚĆ TYLKO DO MOMENTU UZYSKANIA JEDNOLITEJ MASY(ABY PIANA NIE OPADŁA). WYLEWAMY MASĘ NA DOBRZE ROZGRZANĄ PATELNIĘ (BEZ DODATKU TŁUSZCZU) I NA MAŁYM OGNIU SMAŻYMY, AŻ SPÓD SIĘ ZARUMIENI (OK. 5 MINUT). PO TYM PRZEKRĘCAMY OMLETA NA DRUGĄ STRONĘ I SMAŻYMY JESZCZE KILKA MINUT, AŻ RÓWNIEŻ SIĘ ZARUMIENI.
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ŚWIEŻE JABŁKA OBRAĆ, POKROIĆ NA KAWAŁECZKI I WŁOŻYĆ DO

DUŻEGO GARNKA, SMAŻYĆ PRZEZ OK. 25 MINUT, AŻ JABŁKA ZMIĘKNĄ I CZĘŚCIOWO SIĘ ROZPADNĄ. OD CZASU DO CZASU ZAMIESZAĆ. DOPRAWIĆ CYNAMONEM I W RAZIE KONIECZNOŚCI KSYLITOLEM (LUB CUKREM/MIODEM). PIEKARNIK NAGRZAĆ DO 180 STOPNI. POŁOWĄ CIASTA WYLEPIĆ SPÓD FORMY O ŚREDNICY 24 CM, NA WIERZCH WYŁOŻYĆ JABŁKA. DO DRUGIEJ CZĘŚCI CIASTA DODAĆ WIÓRKI KOKOSOWE. CIASTO ROZDROBNIĆ I ROZSYPAĆ NA JABŁKACH. WSTAWIĆ DO PIEKARNIKA, PIEC PRZEZ 30-35 MINUT. GDY WIERZCH BĘDZIE JUŻ ŁADNIE ZARUMIENIONY PRZYKRYĆ KAWAŁKIEM FOLII ALUMINIOWEJ. WYJĄĆ Z PIEKARNIKA I OSTUDZIĆ. PODAWAĆ Z KONFITURĄ.

	Drugie śniadanie od Pani Anity
	
	ZDROWO I OWOCOWO OD PANI ANI

	ZDROWA DOMOWA GRANOLA
	
	

	
	
	SMOOTHIE

	SKŁADNIKI
	
	

	1 SZKLANKA (OK. 130 G) SUSZONYCH DAKTYLI
	
	SKŁADNIKI:

	BEZ PESTEK
	
	

	
	
	150 ML MLEKA ROŚLINNEGO

	2 ŁYŻKI MASŁA ORZECHOWEGO
	
	

	
	
	3 ŁYŻKI JOGURTU NATURALNEGO

	2 ŁYŻKI PASTY TAHINI (MOŻNA ZASTĄPIĆ
	
	

	
	
	100G TRUSKAWEK

	MASŁEM ORZECHOWYM)
	
	

	
	
	1 JABŁKO

	100 ML WODY PO DAKTYLACH
	
	

	
	
	1 BANAN

	3 SZKLANKI (OK. 300 G) PŁATKÓW
	
	

	
	
	1 ŁYŻKA NASION CHIA

	OWSIANYCH GÓRSKICH
	
	

	
	
	

	3 ŁYŻKI (50 G) SŁONECZNIKA ŁUSKANEGO
	
	PRZYGOTOWANIE:

	3 ŁYŻKI (50 G) SIEMIENIA LNIANEGO
	
	

	50 G ORZECHÓW NERKOWCA
	
	WŁÓŻ SKŁADNIKI DO BLENDERA I

	50 G MIGDAŁÓW
	
	ZMIKSUJ, AŻ BĘDĄ GŁADKIE.

	100 G SUSZONEJ ŻURAWINY
	
	WLEJ SMOOTHIE DO WYSOKIEJ

	50 G CHIPSÓW KOKOSOWYCH
	PRZYGOTOWANIE:
	SZKLANKI I PODAWAJ
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DAKTYLE ZALEWAMY WRZĄTKIEM I ODSTAWIAMY NA 10
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MINUT, ABY LEKKO ZMIĘKŁY. ODLEWAMY 100 ML WODY PO

DAKTYLACH, RESZTĘ ODCEDZAMY NA SITKU. SIEKAMY NA

MNIEJSZE KAWAŁKI ORZECHY NERKOWCA I MIGDAŁY.

NACZYNIE ŻAROODPORNE LUB BLACHĘ WYKŁADAMY

PAPIEREM DO PIECZENIA I NAGRZEWAMY PIEKARNIK DO 150

STOPNI. DO DUŻEJ MISKI DODAJEMY PŁATKI OWSIANE,

SŁONECZNIK, SIEMIĘ LNIANE, POSIEKANE NERKOWCE I

MIGDAŁY, SUSZONĄ ŻURAWINĘ ORAZ CHIPSY KOKOSOWE.

MIESZAMY CAŁOŚĆ DOKŁADNIE.

DO OSOBNEJ MISKI DODAJEMY ODSĄCZONE DAKTYLE, 100 ML

WODY PO DAKTYLACH, MASŁO ORZECHOWE ORAZ PASTĘ TAHINI.

BLENDUJEMY CAŁOŚĆ. DAKTYLOWY KARMEL PRZEKŁADAMY DO

MISKI Z POZOSTAŁYMI SKŁADNIKAMI I BARDZO DOKŁADNIE

MIESZAMY CAŁOŚĆ. WYKŁADAMY GRANOLĘ DO NACZYNIA

ŻAROODPORNEGO WYŁOŻONEGO PAPIEREM DO PIECZENIA I

PRZEKŁADAMY DO PIEKARNIKA NA 30 MINUT. CO 10 MINUT

MIESZAMY CAŁOŚĆ, ABY UPIEKŁA SIĘ RÓWNOMIERNIE I NIE

PRZYPALIŁA Z WIERZCHU. ODSTAWIAMY DO CAŁKOWITEGO

PRZESTYGNIĘCIA.

GRANOLĘ PRZECHOWUJEMY W SZCZELNIE ZAMKNIĘTYM

POJEMNIKU DO 2 TYGODNI.

Warzywny obiad od Pani Margerity

WARZYWNE LECZO

SKŁADNIKI
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0,5 KG POMIDORÓW (NAJLEPIEJ POLNYCH,

MAJĄ BARDZO WYRAZISTY SMAK I

ZAPACH)

1 KG PAPRYKI

3 DUŻE CEBULE

1 DUŻA CUKINIA

1 CZUBATA ŁYŻKA OLEJU KOKOSOWEGO

ŁYŻECZKA KSYLITOLU (LUB INNEGO

SŁODZIKU)

PAPRYKA SŁODKA, TYMIANEK, SÓL,

PIEPRZ

PRZYGOTOWANIE:

WARZYWA KROIMY NA MNIEJSZE KAWAŁKI.CEBULĘ SZKLIMY NA OLEJU KOKOSOWYM, DODAJEMY PAPRYKĘ I SMAŻYMY KILKA MINUT, AŻ PUŚCI WODĘ. DODAJEMY POMIDORY I DUSIMY POD PRZYKRYCIEM PRZEZ 10 MINUT. DODAJEMY CUKINIĘ I DUSIMY NA MAŁYM OGNIU (OK. 15 MINUT) BEZ PRZYKRYCIA, ABY ODPAROWAĆ WODĘ.DODAJEMY KSYLITOL ORAZ PRZYPRAWY (NIE ŻAŁUJMY ICH, BO TO ONE DODAJĄ PEŁNI SMAKU) I GOTUJEMY DO MIĘKKOŚCI (OK. 15 MINUT)
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LECZO PODAJEMY Z

PEŁNOZIARNISTYM

PIECZYWEM, RYŻEM LUB

KASZĄ PĘCZAK. MOŻEMY

RÓWNIEŻ DODAĆ INNE

ULUBIONE WARZYWA

LUB CHUDE MIĘSKO



POŻYWNA ZUPA OD PANI EWY
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JARZYNOWA ZUPA

KREM Z GRZANKAMI

SKŁADNIKI:

1 CEBULA

1 ZĄBEK CZOSNKU

2 MAŁE KORZENIE PIETRUSZKI

1 DUŻA MARCHEWKA

3-4 ZIEMNIAKI

1 BIAŁA CZĘŚĆ PORA
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1/4 CZĘŚĆ SELERA

1 ŁYŻKA POSIEKANEJ NATKI

PIETRUSZKI

4 KROMKI PIECZYWA

1,5-2 LITRY BULIONU

WARZYWNEGO LUB WODY

SÓL I PIEPRZ DO SMAKU

1 LIŚĆ LAUROWY

2 ZIARENKA ZIELA ANGIELSKIEGO

PRZYGOTOWANIE:

CEBULĘ POR I CZOSNEK OBIERAMY I KROIMY W PLASTERKI.

MARCHEW, PIETRUSZKĘ, SELER I ZIEMNIAKI OBIERAY I MYJEMY. WARZYWA KROIMY W PLASTERKI, ZIEMNIAKI W GRUBSZĄ KOSTKĘ. W GARNKU ROZGRZEWAMY 2 ŁYŻKI OLIWY Z OLIWEK. WSYPUJEMY CEBULĘ, POR I CZOSNEK I PODSMAŻAMY. DODAJEMY POKROJONE WARZYWA I CHWILĘ RAZEM SMAŻYMY. WLEWAMY BULION LUB WODĘ, DODAJEMY LISTEK LAUROWY I ZIELE, PRZYKRYWAMY I GOTUJEMY AŻ WARZYWA ZMIĘKNĄ, CZYLI OK 20 MINUT. PO TYM CZASIE WYŁĄCZAMY GAZ, DAJEMY ZUPIE LEKKO PRZESTYGNĄĆ, WYJMUJEMY ZIELE ANGIELSKIE I LISTEK LAUROWY. MIKSUJEMY NA GŁADKI KREM. DOPRAWIAMY SOLĄ I DUŻĄ SZCZYPTĄ PIEPRZU.

NA SUCHEJ PATELNI SMAŻYMY POKROJONE WCZEŚNIEJ W KOSTKĘ, KROMKI PIECZYWA, AŻ BĘDĄ CHRUPIĄCE.

ZDROWE PRZEPISY OD PANI OLI

CHLEB OWSIANY Z ZIARNAMI
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SKŁADNIKI

500 G PŁATKÓW OWSIANYCH

20 G ZIAREN SŁONECZNIKA

10 G SIEMIENIA LNIANEGO

10 G NASION CHIA

1 ŁYŻECZKA SOLI

1 ŁYŻECZKA SODY OCZYSZCZONEJ (LUB 2

ŁYŻECZKI PROSZKU DO PIECZENIA)

2 DUŻE JOGURTY NATURALNE 3% (PO 370 G)

PRZYGOTOWANIE:

PŁATKI OWSIANE WSYPAĆ DO DUŻEJ MISKI I WYMIESZAĆ Z ZIARNAMI, SOLĄ I SODĄ. DODAĆ JOGURTY I WYMIESZAĆ DOKŁADNIE. CIASTO PRZEŁOŻYĆ DO FOREMKI NA CHLEB/PODŁUŻNEJ BRYTFANKI (O DŁUGOŚCI OK. 22 CM) WYŁOŻONEJ PAPIEREM DO PIECZENIA.

ODSTAWIĆ NA 10 MINUT I WŁOŻYĆ DO PIEKARNIKA NAGRZANEGO DO 200

STOPNI. PIEC OKOŁO GODZINĘ BEZ TERMOOBIEGU, GRZANIE GÓRA-DÓŁ. WYJĄĆ I OSTUDZIĆ. GORĄCY CHLEB TEŻ JEST PYSZNY, ALE MOŻE SIĘ KIEPSKO KROIĆ. NAJLEPIEJ SMAKUJE RANO, PO WIECZORNYM UPIECZENIU.
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MUFFINY Z BANANEM I MASŁEM ORZECHOWYM

SKŁADNIKI:

1 SZKLANKA (110 G) PŁATKÓW

OWSIANYCH

· BANAN

1 JAJKO

1/2 SZKLANKI (125 ML) MLEKA KROWIEGO LUB ROŚLINNEGO

1 ŁYŻKA CUKRU WANILINOWEGO

1 ŁYŻECZKA SODY OCZYSZCZONEJ

SZCZYPTA SOLI

1 ŁYŻKA MASŁA ORZECHOWEGO

2 ŁYŻKI MIODU LUB SYROPU

KLONOWEGO
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PRZYGOTOWANIE:

PIEKARNIK NAGRZAĆ DO 180 STOPNI C.

WSZYSTKIE SKŁADNIKI OPRÓCZ DROPSÓW

CZEKOLADOWYCH ZMIKSOWAĆ W ROZDRABNIACZU (MINI MELAKSERZE LUB MELAKSERZE), EWENTUALNIE W BLENDERZE STOJĄCYM LUB BLENDEREM RĘCZNYM (TZW. ŻYRAFĄ).

NAŁOŻYĆ DO FOREMEK ŻAROODPORNYCH POSMAROWANYCH OLEJEM. POSYPAĆ KAWAŁECZKAMI CZEKOLADY I PIEC PRZEZ OK. 20 MINUT.
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Dzieci w wieku przedszkolnym mają już zazwyczaj pełne uzębienie mleczne (20 zębów) i

wymagają systematycznej pielęgnacji uzębienia i jamy ustnej. Zęby mleczne, podobnie jak i zęby stałe, narażone są na rozwój próchnicy



PROFILAKTYKA

ZDROWIA

Warto odwiedzać takie strony jak strona Narodowego Funduszu Zdrowia

· www.nfz.gov.pl ) czy Narodowego Centrum Edukacji Żywieniowej ( ncez.pzh.gov.pl ). Znajdziemy tam wiele

informacji o aktualnie prowadzonych programach badań profilaktycznych oraz prozdrowotnych, w których możemy bezpłatnie wziąć udział.
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Podatność na rozwój próchnicy zależy między innymi od predyspozycji osobniczej, występowania niektórych chorób, niedostatecznej lub niewłaściwej pielęgnacji jamy ustnej, ale także od nieprawidłowego sposobu odżywiania się (pojadanie między posiłkami, spożywanie nadmiernej ilości słodyczy oraz słodkich i gazowanych napojów, niedobór w diecie wapnia, fosforu, witamin i niektórych mikroelementów).
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ZDROWIE PSYCHICZNE DZIECI I MŁODZIEŻY

Powołując się na definicję WHO, zdrowie to nie tylko brak choroby ale również prawidłowy stan fizyczny oraz PSYCHICZNY.

Depresja to choroba, WHO zaklasyfikowało ją na czwartym miejscu najpoważniejszych chorób. Doba pandemii, niestety pogłębiła statystyki dotyczące depresji, a skala zachorowań przesuwa się niestety na dzieci w coraz młodszym wieku.

Specjaliści podkreślają, że diagnoza depresji dziecięcej jest trudna (im młodsze dziecko- tym trudniej) i wymaga ogromnej uważności od rodzica, nauczyciela, a następnie specjalisty. Im młodsze dziecko- tym bardziej zależne od czujności otoczenia-od wiedzy, uważności na niepokojące objawy.

Nie łudźmy się, że dzieci to nie dotyka. A już na pewno nie spotka mojego dziecka! Nie wmawiajmy sobie oraz dzieciom, że nie mają problemów a prawdziwe problemy pojawią się dopiero wtedy, kiedy dorosną. Bo dla nich ten jeden „mały” problem to ich cały

· wiat. Problem może się przejawiać wcześnie w mniejszym stopniu, a następnie w wieku młodzieńczym rozwinąć się i

pogłębić. Przede wszystkim pamiętajmy że jesteśmy wzorem, nie uzyskamy szczerości od dziecka, nie będąc szczerym z nim i mając tematy tabu i nie traktując go poważnie.
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JAKIE SYMPTOMY DAJE DEPRESJA?

	uporczywie utrzymujące się uczucie smutku
	
	
	
	
	
	
	
	

	utrata zainteresowania czynnościami, które na
	
	
	
	
	
	

	ogół sprawiały komuś przyjemność
	DZIECK
	
	
	
	
	

	często występuje również niezdolność do
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	RO
	
	
	
	

	wykonywania codziennych czynności
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Z
	
	
	

	(wstawanie, sprzątnie, przygotowywanie
	
	
	
	
	
	

	
	U
	M
	
	
	

	
	
	
	A
	
	

	posiłków czy dbanie o siebie)
	
	CZUC
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	mogą występować także następujące objawy:
	
	IE W
	

	
	
	M
	IAJ

	brak energii, zmiana apetytu, dłuższy lub
	
	
	
	

	
	
	
	I
	
	
	

	
	
	
	
	
	O
	
	Z

	krótszy sen (budzenie się w nocy, które nie
	
	
	A
	JE
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	pozwala zasnąć), stany lękowe, trudności z
	
	
	CH!
	
	O

	
	
	
	
	
	
	
	G

	koncentracją, niezdecydowanie, niepokój,
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	poczucie bycia bezwartościowym, poczucie winy
	
	
	
	
	

	i beznadziei, myśli o samookaleczeniu, a nawet
	
	
	
	
	
	

	myśli samobójcze
	
	
	
	
	
	
	
	

	negatywne schematy myślowe na temat świata
	
	
	
	
	
	

	i siebie samego (niska samoocena), poczucie
	
	
	
	
	
	
	
	

	bycia niepotrzebnym
	
	
	powracające dolegliwości somatyczne o niepotwierdzonych

	
	
	
	medycznie przyczynach: bóle brzucha, nudności, wymioty,

	INNE OBJAWY
	
	
	biegunki,  bóle  głowy,  kołatania  serca,  duszność,  częste

	WYSTĘPUJĄCE U
	
	
	zasłabnięcia lub omdlenia, moczenie nocne (ostatni objaw

	
	
	
	częściej występuje w depresji u dzieci);

	DZIECI I MŁODZIEŻY:
	
	
	

	
	
	
	bunt  wobec
	rodziców,  szkoły,  nieprzestrzeganie  zasad,


zachowania agresywne i autoagresywne - taki obraz depresji częściej spotyka się u nastolatków.


GDZIE SZUKAĆ POMOCY?

Rodzicu jeśli podejrzewasz u swojego dziecka jakiekolwiek problemy, nie borykaj się z nimi sam! Możesz zgłosić się do wychowawcy/nauczyciela swojego dziecka, pedagoga lub psychologa szkolnego, lub znaleźć najbliższą poradnię zdrowia psychicznego lub poradnię psychologiczno – pedagogiczną w Twojej okolicy i poprosić o pomoc.

To żaden wstyd, a prawdziwie bohaterski czyn za który dziecko z czasem na pewno Wam podziękuje!

CZASEM CHOĆ BARDZO SIĘ

STARAMY NASZE DZIECI NIE SĄ

SKORE DO ROZMOWY.

WARTO PRZESŁAĆ IM

ZAMIESZCZONY OBOK KONTAKT. DZIECI MAJĄ TAM MOŻLIWOŚĆ POROZMAWIAĆ ZE SPECJALISTĄ W FORMIE CHATU, BYĆ MOŻE TAKA FORMA BĘDZIE DLA NICH ŁATWIEJSZA:)

PRZYDATNE STRONY:

HTTPS://WWW.PFPZ.PL/INDEX/?

ID=6C8349CC7260AE62E3B1396831A8398F

HTTPS://DIETY.NFZ.GOV.PL/LOCAL/DIET/LOGIN.PHP

HTTPS://NCEZ.PZH.GOV.PL/

HTTPS://RODZINNAAKCJA.PZH.GOV.PL/BAZA-WIEDZY

HTTPS://WWW.GOV.PL/WEB/ZDROWIE/PROGRAMY-I-PROJEKTY

BROSZURĘ TWORZYŁY DLA WAS:


p.KLAUDIA WALCZAK

P.MARIKA

· ELECHOWICZ


P.ANITA

PACZEŚ

P.KATARZYNA

SKURA



P.EWA

GORWA


P.MONIKA KARBOWIAK



P.MAGDA JUSZCZAK

P.ALEKSANDRA

JADCZAK


P.ANNA

WÓJCIKOWSKA

