ZDROWO JEM,
WIECEJ WIEM

TALERZ ZDROWIA - ZALECENIA ZDROWEGO
ODZYWIANIA

Forum zdrowia dla rodzicdw to okazja do przekazania rodzicom tej samej porcji wiedzy, ktdérg zdobyty ich
dzieci podczas realizacji zadan w projekcie ,,Zdrowo jem, wiecej wiem”.

Forum naijlepiej przeprowadzi¢ w ramach planowanych wywiaddwek z rodzicami.

Rola nauczycielki/nauczyciela polega na przeprowadzeniu krétkiej (10-minutowej) prelekcji oraz
przekazaniv rodzicom materiatéw edukacyjnych. Po prelekcji warto poswieci¢ kilka minut na pytania
rodzicow i dyskusje.

Dodatkowo w ramach Forum rodzice powinni zapozna¢ sie z dokonaniami swoich dzieci — zdjeciami,
rysunkami itp. — wykonanymi w frakcie realizacji projektu ,,Zdrowo jem, wiecej wiem”.
Nauczycielka/nauczyciel powinien rowniez zacheci¢ rodzicdw do wspierania dzieci podczas realizacji
przewidzianych zadan.

Podczas przygotowania prelekcji zachecamy do skorzystania z nastepujgcych materiatéw:

e ,Talerz zdrowego zywienia” opracowany przez Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowe;:
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/
e artykutu ,,Kolorowy Talerz” (zatgcznik nr 1)
e strony aktywniepozdrowie.pl, a w szczegdlnosci:
o dzatu ,,Piramida Zdrowia”
o artykutu ,Jak pomdc dziecku by¢ zdrowym?2” hitps://aktywniepozdrowie.pl/jak-pomoc-
dziecku-byc-zdrowym-2/
o artykutu ,,Co powinien je$¢ uczen?” https://aktywniepozdrowie.pl/co-powinien-jesc-
uczen/
o artykutu ,Planowanie positkdw — zasady i btedy”
https://aktywniepozdrowie.pl/planowanie-posilkow-zasady-i-bledy/

Forum Zdrowia - Talerz Zdrowia — Zalecenia Zdrowego Zywienia Strona | 1


https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/
https://aktywniepozdrowie.pl/
https://aktywniepozdrowie.pl/jak-pomoc-dziecku-byc-zdrowym-2/
https://aktywniepozdrowie.pl/jak-pomoc-dziecku-byc-zdrowym-2/
https://aktywniepozdrowie.pl/co-powinien-jesc-uczen/
https://aktywniepozdrowie.pl/co-powinien-jesc-uczen/
https://aktywniepozdrowie.pl/planowanie-posilkow-zasady-i-bledy/

ZDROWO JEM,

WIECEJ WIEM Zatgcznik nr 1

KOLOROWY TALERZ

Autorka: Joanna Jaczewska-Schuetz

Czy wiesz, ze barwy owocow i warzyw nie sq jedynie fantazjg natury, ale przede wszystkim waing
informacjqg o cennych sktadnikach odzywczych?

Zadbaj o réinorodne, kolorowe positki, a dostarczysz organizmowi cennych skiadnikéw odzywczych.
Piszemy, o czym méwi nam barwa danego owocu lub warzywa.

Warzywa i owoce powinny by¢ statym sktadnikiem diety dziecka, najlepiej aby znalazty sie w kazdym
positku. Produkty te sg zrodtem witamin, sktadnikdw mineralnych, btonnika a takze licznych cennych
substancii bioaktywnych. Wiele badah wykazuje, ze duze spozycie warzyw i owocdw moze zmniejszy<
ryzyko choréb uktadu krwionosnego a takze niektérych nowotworéw. WHO (Swiatowa Organizacja
Zdrowia) zaleca spozycie minimum 400 g warzyw i owocdw dziennie. Kazda kolejna porcja to dalsze
korzysci dla zdrowia.

Prostg metodqg na dostarczenie sobie i dziecku potrzebnych sktadnikdw pokarmowych jest komponowanie
positku tak, aby na talerzu znalazty sie zréznicowane kolorystycznie produkty.

Kolorowo znaczy zdrowo

Barwa warzyw i owocdw wigze sie z okreSlonymi substancjami, ktére majg wptyw nie tylko na kolor
produktu, ale takze na jego wtasciwosci zdrowotne. Réznorodnosc spozywanych warzyw i owocow
zapewnia dostarczenie wszystkich cennych sktadnikdw odzywczych. Stosowanie zasady ,.kolorowego
talerza” utatwi sporzgdzanie petnowartosciowych positkdw oraz zapewni potrawom ciekawy i apetyczny
— zachecajgcy dzieci do jedzenia — wyglad.

Fioletowe, niebieskie, granatowe

Winogrona, boréwka czernica (czarna jagoda), czarna porzeczka, Sliwka, jezyna, zurawind, daronia —
zawierajg duze ilosci antocyjandw, witaminy C oraz karotenoiddw. Antocyjany majg wtasciwosci
przeciwutleniajgce oraz zdolnos¢ usuwania wolnych rodnikéw tlenowych, dzieki czemu zmniejszajg ryzyko
choréb nowotworowych. Wolne rodniki tlenowe powstajg w organizmie m.in. w wyniku ekspozyciji na
zanieczyszczenie Srodowiska, palenie tytoniu, promieniowanie UV. Powstate wolne rodniki mogg
uszkadzac¢ btony komdrkowe oraz DNA naszego organizmu, powodujgc stany zapalne, choroby
nowotworowe, choroby uktadu krwiono$nego. Przeciwutleniacze znajdujgce sie w warzywach i owocach
stabilizujg wolne rodniki, dzieki czemu fracg one swoje wtasciwosci chorobotwércze. Dieta bogata
w przeciwutleniacze zmniejsza ryzyko wielu chordb.

Antocyjany poprawiajq takze mikrokrgzenie w gatce ocznej— zwiekszajq elastycznose i uszczelniajg $ciany
naczyn witosowatych, hamujg krzepliwos¢, a dzieki temu zwiekszajg przeptyw krwi w siatkbwce
i poprawiajq widzenie.

Warzywa i owoce w omawianej grupie zawierajq takze duze ilosci witaminy C, ktéra wzmacnia system
odpornoéciowy organizmu, zmnigjszajgc podatnos¢ na zakazenia bakteryjne i wirusowe, przyspiesza
gojenie sie ran, pomaga zachowadé dobry stan $cian naczyh krwiono$nych, jest najpowszechniejszym
przeciwutleniaczem. Przyktadem produktu o duzej zawartosci witaminy C jest czarna porzeczka: w 100 g
znajduje sie 183 mg tej witaminy. To znacznie wiecej niz w truskawkach, owocach cytrusowych a takze
W porzeczce biatej i czerwone.

Pomaranczowo-z6ity

Marchew, papryka, dynia, morele, brzoskwinie, pomarahcze, cytryny, grejpfruty swojg barwe
zawdzieczajg beta-karotenowi, ktéry jest prowitaming A (prowitamina — to zwigzek chemiczny, ktéry
w organizmie ulega przeksztatceniu w witamine). Witamina ta bierze udziat w procesie widzenia,
zapobiega , kurzej Slepocie”. Wzmacnia uktad immunologiczny — przy niedoborach witaminy A nastepuje
ostabienie odpornosci. Jest niezbedna do dobrego utrzymania bton §luzowych, odpowiada za wyglad
skory, zapobiega rogowaceniu naskérka. Beta-karoten jako przeciwutleniacz unieszkodliwia wolne rodniki,
dziata wiec przeciwnowotworowo. Z6tte warzywa i owoce sq bogate w luteine, ktéra jest wazna dla
zdrowia oczu. Ta grupa warzyw i owocow zawiera takze duze ilosci witaminy C.

Czerwone

Pomidory, jabtka, wisnie, truskawki, papryka czerwona swojqg barwe zawdzieczajg karetonoidom w tym
likopenowi. Korzystne wtasciwosci likopenu podkreSlane sg w aspekcie profilaktyki chordb
nowotworowych. Likopen zmniejsza ryzyko chordb sercowo-naczyniowych, gdyz poza tym, ze jest dobrym
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przeciwutleniaczem, wptywa takze na metabolizm cholesterolu. Czerwone warzywa i owoce sq takze
dobrym zrédtem witaminy C. Sredniej wielkosci czerwona papryka posiada trzy razy wiecej witaminy C niz
cytryna.

Zielony

Satata, szpinak, cykoria, brokuty, natka pietfruszki, seler naciowy swoj kolor zawdzieczajg chlorofilowi.
Warzywa i owoce tej grupy sg bogatym zrédtem foliandw, ktére zapewniajg utrzymanie zdrowych naczyn
krwiono$nych. Warzywa krzyzowe takie jak kapusta, brokuty, jarmuz zawierajg rowniez sulforafan, ktory
zmniejsza ryzyko chordb nowotworowych. W brokutach znajdujg sie ponadto glukozynolany i flawonoidy,
ktére mogg byc¢ takze stosowane w profilaktyce nowotwordw. Zaréwno u dorostych, jak i dzieci, foliany
zapobiegajg anemii. Regulujg tez wzrost i podziat wszystkich komodrek organizmu. Zielone warzywa lisciaste
sqg réwniez zrodtem witaminy C, witaminy Bé oraz zelaza.

Biate

Czosnek, cebula, banany swojg barwe zawdzieczajq grupie zwigzkdw nazywanych flawonami. Produkty
te sg bogatym zrédtem allicyny, ktéra ma wtasciwosci antywirusowe oraz antybakteryjne. Zaleca sie
spozycie tych warzyw w celu wzmocnienia odpornosci.

Wskazowki praktyczne

e Korzystaj z bogactwa barw warzyw i owocdw, dbaj o réznorodnose na talerzu.

e Wybieraj warzywa i owoce sezonowe. W sezonie wystepowania warzywa i owoce majg najwyzszq
warto$¢ odzywczg.

e Kupujwarzywa i owoce lokalne, zadbasz wtedy takze o srodowisko.

e Jedz owoce ze skérkg z uwagi na to, ze cenne sktadniki znajdujq sie takze w skérce (np. w jabtku,
gruszce, moreli, brzoskwini)

* 7Zimg iwczesng wiosng korzystaj z mrozonek. Mrozenie to najlepsza forma przechowywania warzyw
i owocow.

e Gotujrazem z dzieckiem. Wspdlne przygotowywanie positkdw zacheci dziecko do jedzenia.

e Zadbaj o dostepnos$c warzyw i owocdw w domu. Najczesciej wybieramy te produkty, ktére mamy
wpod rekq”.

e Daqj dziecku wybor. Jest duza szansa, ze dziecko zje to warzywo lub owoc, ktére samo wybrato.
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