Zasady racjonalnego żywienia

Prawidłowe żywienie polega na całkowitym pokryciu zapotrzebowania organizmu na energię oraz wszystkie składniki pokarmowe, potrzebne do rozwoju życia i zachowania zdrowia. Aby prawidłowo się rozwijać i żyć w pełnym zdrowiu, powinniśmy codziennie spożywać żywność dostarczającą potrzebnej ilości energii oraz zawierającą około 60 różnych składników odżywczych. Tylko urozmaicone pożywienie dostarcza wszystkich niezbędnych składników odżywczych. Unikajmy zatem łączenia produktów zawierających w dużych ilościach ten sam składnik, a ubogich w inne.

Podstawą codziennego pożywienia powinny być produkty zbożowe z pełnego przemiału (pieczywo pełnoziarniste, makaron z mąki razowej, musli, płatki) a także ryż
i kaszę. W pożywieniu nie powinno również zabraknąć tłuszczów roślinnych, które dostarczają sercu leczniczą dawkę kwasów tłuszczowych oraz są źródłem energii (najzdrowsza jest oliwa z oliwek, ale godne polecenia są także oleje: rzepakowy, słonecznikowy, sojowy). W każdym posiłku powinny występować warzywa. Ich rolą jest zwiększanie objętości posiłku oraz dostarczanie witamin, minerałów i błonnika. Do naszych jadłospisów warto włączyć rośliny strączkowe i orzechy. Rośliny strączkowe to zastrzyk witamin z grupy B (która obniża ciśnienie tętnicze), wapnia (wzmacniającego kości), żelaza (potrzebnego do tworzenia czerwonych krwinek) oraz białka. Orzechy natomiast to źródło witaminy E oraz dobrych dla serca kwasów tłuszczowych. 
W racji pokarmowej co najmniej dwa razy dziennie powinno występować  chude mięso, drób, ryby albo jaja jako źródło pełnowartościowego białka.

Nieodłącznym elementem jadłospisu powinien być wysiłek fizyczny, który ma nas chronić przed nadwagą, obniżać poziom cholesterolu we krwi, a także zmniejszać ryzyko wystąpienia chorób m. in. cukrzycy. Warto zachęcać dzieci do aktywności fizycznej, wpajać im od najmłodszych lat, że ruch to zdrowie ! Im szybciej zaczniemy o to dbać, tym chętniej dzieci podejmować będą kroki związane ze swoim rozwojem fizycznym.

Stosowanie odpowiedniej diety, eliminowanie z niej niepotrzebnych składników odżywczych spowoduje, że rozwój naszego organizmu będzie przebiegał w sposób prawidłowy. Warto zatem pamiętać o zasadach racjonalnego odżywiania i wprowadzać je we własne życie. Serdecznie Państwa do tego zachęcam.
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Drodzy Rodzice, poniżej przedstawiam kilka zasad racjonalnego odżywiania:
1. Podawaj swojej rodzinie urozmaicone posiłki 
2. Oprzyj swoje posiłki o dużą ilość jedzenia bogatego w węglowodany 
3. Zachęcaj dziecko do spożywania większej ilości owoców i warzyw
4. Spożywajcie posiłki regularnie
5. Wyeliminuj z diety swojego dziecka słodkie napoje, słodycze, chipsy, jedzenie typu Fast Food
6. Pijcie dużą ilość płynów, najlepiej wody 
7. Uprawiaj sport, zachęcaj dziecko do aktywności fizycznej
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