Zdrowe Kieszonkowe. Wakacyjna dieta ucznia

Niewatpliwie sprzyja nam w tym okresie ogromna réznorodnos¢ warzyw i owocéw. Warto z niej korzystac i wprowadzic¢ do
dzieciecego menu jak najwiecej tych produktéw - méwi Marta Konowat, dietetyczka wspétpracujaca z projektem
zdrowotno-spotecznym Zdrowe Kieszonkowe. - To réwniez doskonaty czas na to, by wprowadzi¢ zasady zdrowego zywienia
w rodzinie.

Latem wysokie temperatury powodujg zmniejszenie apetytu u dzieci. Mimo wszystko
nalezy dba¢ o spozywanie przez nie 4-5 positkbw w ciggu dnia (Sniadanie, obiad,
kolacja plus przekaski). Powinny to byé positki lekkie i orzezwiajace. Swietnie sprawdza
sie satatki warzywne i owocowe, koktajle mleczno-owocowe i smoothie z owocéw,
chtodniki na bazie kefiru lub maslanki oraz pasty warzywne.

Petnowartosciowy positek powinien sktadac sie z czterech elementéw:

o Produktdéw dostarczajgcych biatka — chude mieso, ryby, jaja, straczki (np. fasola,
soczewica, ciecierzyca), produkty mleczne

e Produktdéw dostarczajgcych weglowodandéw ztozonych — kasz, ryzu, ziemniakdw,
makaronu

e Produktdéw dostarczajgcych zdrowych ttuszczéw — orzechy, nasiona, pestki, oleje
roslinne, awokado

o Warzyw i owocow

- Warto pamieta¢ o tym, ze warzywa powinny stanowié potowe talerza, produkty
dostarczajgce weglowodandw ztozonych — jedng czwartg i tyle samo produkty
dostarczajace biatka — dodaje Marta Konowat. - Zdrowe ttuszcze powinny stanowi¢
jedynie niewielki dodatek - tyzeczka oleju lub oliwy albo tyzka orzechdéw/pestek.

Czym najlepiej gasic¢ pragnienie podczas letnich upatow?

Wysokie temperatury panujgce latem powodujg wzmozong utrate wody z organizmu
wraz z potem. Wakacje to czas, kiedy nalezy zwrécié szczegdlng uwage na
odpowiednie nawadnianie organizmu dzieci i dorostych. Kazdy z nas powinien wypijac
1,5-2 litry ptyndw kazdego dnia. W upalne dni i podczas aktywnosci fizycznej ilosci te
powinny by¢ jeszcze wieksze.

Najlepszym ptynem do nawadniania organizmu jest woda. W przeciwienstwie do sokdw
czy napojow, nie dostarcza ona ani cukru, ani kalorii. Dzieki temu nie sprzyja nadwadze
i otytosci. - Wode nalezy pi€ przez caty dzien, matymi tykami. Najlepiej jest wypijac tyle,
aby nie doprowadzaé do pojawienia sie uczucia pragnienia, ktére sygnalizuje nam o
odwodnieniu organizmu — mowi Marta Konowat.

Wode mozna urozmaicic¢ plastrem cytryny, limonki, mieta, truskawkami, malinami lub
innymi ulubionymi owocami. Nalezy unikac tzw. ,wéd smakowych” kupowanych w
sklepach. Wbrew pozorom, z wodg majg niewiele wspdélnego, gdyz wiekszo$¢ z nich
zawiera dodatek cukru, aromatéw i konserwantow.
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Zdrowe stodycze | suche przekgski — czym zastgpic puste kalorie?

Stodycze najlepiej jest zastepowac swiezymi lub suszonymi owocami. Mozna z nich
przygotowac koktajle (np. jogurt naturalny lub mleko zmiksowac z truskawkami i
bananem), ciasta owocowe na bazie mgki petnoziarnistej, satatki owocowe lub pyszne
pralinki. Te ostatnie przygotowuje sie z dowolnych owocdéw suszonych i orzechdw.

- Ulubione owoce suszone (np. daktyle, sliwki suszone, morele suszone) nalezy zalaé
wrzacag wodg i odstawi¢ na kilka minut — méwi dietetyczka. - Po tym czasie odcedziC je
i zmiksowaé za pomocg blendera. Nastepnie doda¢ zmiksowane na proszek orzechy (w
proporcji 1: 1) i dtonig zagnie$¢ ciasto. Formowac z niego mate kulki, ktére mozna
obtaczac¢ w kakao, wiérkach kokosowych lub mielonych orzechach. Szczegdinie
polecam potaczenie daktyli z orzechami nerkowca.

Lato bez wyrzeczen — czas na lody

Zdrowe lody mozemy przygotowac wtasnorecznie w domu. - Przepis jest prosty:
miksujemy owoce (np. maliny, truskawki, boréwki) z lodem — powstaje smoothie. Mozna
rowniez obra¢ banana, pokroi¢ go w plastry, zamrozic¢, a nastepnie wyja¢ z zamrazarki i
zmiksowacé z odrobing mleka i truskawek, malin czy jagdd. Jes¢ od razu — radzi Marta
Konowat.

Dzieci uprawiajgce sporty powinny szczeg6lnie dbac¢ o wypijanie odpowiedniej iloSci
wody, poniewaz aktywno$¢ fizyczna powoduje zwiekszong utrate ptyndéw z organizmu.

Zdrowe Kieszonkowe to projekt spoteczno-zdrowotny, ktory zrodzit sie w Biatymstoku.
Dedykowany jest do szkdt podstawowych. Uczniowie majg dostep do zdrowych
przekgsek i napojow w urzgdzeniach vendingowych, obstugiwanych bezgotéwkowo.
Dzieci postugujg sie kartami i brelokami, wczesniej aktywowanymi poprzez platforme
internetowg. Poprzez konto rodzice mogg Sledzic historie zakupow czy ustawic limit
wydatkow. Projekt funkcjonuje od 2 lat i swoim zasiegiem obejmuje catg Polske. m
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https://twitter.com/wojpodlaskie
https://www.facebook.com/wojpodlaskie/
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