Dietetyczne eksperymenty tylko z gtow3!

Moda na bycie fit opanowata caly swiat. Coraz czesciej podaza za nig rowniez mtodziez, ktéra
obserwujac styl zycia swoich idoli, zaczyna eksperymentowac ze swoim sposobem odzywiania.
Trend ten jest pozgdany dopdki opiera sie na wzroscie popularnosci aktywnosci fizycznej, promuje
zbilansowang diete i co ogromnie istotne - nie zaleca nieodpowiedzialnego stosowania diet.

Jak powinna wyglada¢ zbilansowana dieta gimnazjalisty?

Dla utrzymania dobrego zdrowia wcigz rosngcego organizmu wazna jest nie tylko ilos¢, ale takze
rodzaj konsumowanego pozywienia. Zgodnie z aktualng Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci
Fizycznej opublikowang w styczniu 2016 r. przez Instytut Zywnosci i Zywienia, podstawg menu
mtodziezy powinny byé warzywa oraz owoce — zrédto m.in. witaminy C, kwasu foliowego i btonnika.
Majg one stanowié co najmniej potowe spozywanego dziennie pokarmu. Najwazniejszym zrédtem
energii powinny by¢ natomiast produkty zbozowe — ze szczegdlnym uwzglednieniem produktéw
petnoziarnistych, jak np.: kasze, pieczywo z petnego przemiatu czy brgzowy ryz. Niezbedne jest takze
dostarczenie rosngcym kosciom wapnia poprzez picie co najmniej dwdch szklanek mleka lub
spozywanie w zamian dwéch porcji produktéw mlecznych, takich jak: jogurt naturalny, kefir czy
maslanka. W diecie gimnazjalisty muszg znalez¢ sie takze niezastgpione zrddta zelaza i biatka, zawarte
m.in. w: jajach, chudym miesie, nasionach roslin strgczkowych, a takze rybach. Istotne s3 takze oleje
roslinne oraz orzechy — dostarczajgce, obok ryb, nienasyconych kwaséw ttuszczowych Omega-3, a
takze witaminy E waznej w okresie dojrzewania. Oczywiscie prawidtowe zywienie musi iS¢ w parze z
aktywnoscig fizyczng — 60 minut ruchu dziennie to niezbedne minimum!

Kilka stéw o dietach inspirowanych moda

Wegetarianizm

Wybdr wegetarianizmu przez gimnazjaliste z przyczyn ideologicznych nie powinien kojarzy¢ sie od
razu negatywnie. Dieta wegetariariska moze by¢ catkowicie bezpieczna, jesli mtody cztowiek przejdzie
na nig swiadomie. Pierwszym krokiem powinno by¢ spotkanie z dietetykiem, ktory wyttumaczy, ze
rezygnacja z miesa i ryb to konieczno$¢ dostarczenia sobie biatka, zelaza, witaminy B12 i
nienasyconych kwaséw ttuszczowych z rodziny Omega-3 z innych, alternatywnych zrédet.

,Jako zrodfo biatka polecam produkty mleczne, jaja i nasiona roslin strgczkowych. Witaminy B12
warto szukac w zétftku jaja. Ponadto jaja, zielone warzywa, petnoziarniste pieczywo i nasiona roslin
strgczkowych powinny gosci¢ w jadfospisie na tyle czesto, by dostarczy¢ organizmowi odpowiedniej
ilosci zelaza. Nie wolno zapominac réowniez o olejach, szczegdlnie rzepakowym i Inianym, a takze
orzechach, poniewaz stanowiq one alternatywe dla ryb” — méwi Katarzyna Zadka, dietetyk programu
edukacyjnego ,,Zyj smacznie i zdrowo”.

Jesli mtody cztowiek radykalnie usunie ze swojego menu takze jaja, mleko i wszystkie inne produkty
pochodzenia zwierzecego wybierajac weganizm, konieczna bedzie stata opieka dietetyka, a takze
suplementacja witaminy B12, ktérej zrédtem sg produkty zwierzece. Weganizm w poréwnaniu z
wegetarianizmem wymaga znacznie wiekszej wiedzy zywieniowej i dyscypliny!

Warto wiedzieé, ze eliminacja miesa, czy tez wszystkich produktéw odzwierzecych bez opisanej
powyzej modyfikacji jadtospisu, niestety przynosi najczesciej wiecej szkody niz pozytku.



Diety eliminacyjne

Do niedawna dieta bezglutenowa byta stosowana wytgcznie w przypadku celiakii, alergii na gluten czy
choroby Diirhinga (gdzie stanowi jedyng forme leczenia chorych). Jednak za sprawg popularnosci
wsrdd celebrytow, ktérzy przypisuja jej cudowne dziatanie, dieta bezglutenowa wkroczyta réwniez do
szkot.

,Warto ttumaczy¢ mfodziezy, ze stosowanie diety eliminacyjnej, jakq jest dieta bezglutenowa, bez
wskazan medycznych nie przynosi korzysci zdrowotnych, a stwarza ryzyko niedoboru m.in. witamin z
grupy B, cynku oraz magnezu. Jesli mimo powyzszych argumentdw mtody cztowiek zdecyduje sie na
rezygnacje z glutenu, powinien mie¢ Swiadomosc, ze nie wystarczy nie jes¢ pieczywa, kasz czy
makaronu. Racjonalna dieta bezglutenowa polega na zastgpieniu pieczywa tym bezglutenowym, a
mqgk, makarondw | kasz, w ktorych gluten jest obecny, bezglutenowymi odpowiednikami:
amarantusem, kaszq jaglang, komosq ryzowgq, kaszqg gryczang, ryzem czy kukurydzq. Tylko wtedy jest
szansa, Ze dieta bedzie odpowiednio zbilansowana” - dodaje Katarzyna Zadka.

Mtodzi ludzie unikajg coraz czesciej takze laktozy, choé jej eliminacja bez wskazan medycznych
rowniez nie przynosi korzysci. Usuniecie laktozy z menu czesto odbywa sie niestety poprzez catkowitg
rezygnacje z produktow mlecznych, co moze wptyngc¢ negatywnie na proces wzrastania organizmu,
powodujgc niedobory biatka i wapnia. Podobnie jak w przypadku glutenu, eliminacja laktozy musi is¢
w parze z wprowadzeniem do menu produktdw bezlaktozowych, takich jak: mleko, jogurty czy sery,
ktére mozna kupi¢ w zwyktych supermarketach. Alternatywa dla mleka krowiego sg réwniez mleka
roslinne - najczesciej wzbogacane w wapn.

Zmiany, ale z gtowa

Moda na diety zmienia sie niemal tak dynamicznie jak ta na paryskich wybiegach, ale nasze ciato musi
nam stuzy¢ przez wiecej niz jeden sezon. Jesli pragniemy zachowaé je w dobrej kondycji, warto z
rezerwg i rozsadkiem podchodzi¢ do kolejnych nowinek - zwtaszcza tych znalezionych w Zrédtach
innych niz naukowe. Rezygnacja ze spozywania konkretnej grupy produktéow ze wzgledéw
medycznych czy swiatopoglagdowych musi zawsze iS¢ w parze z wprowadzeniem lub zwiekszeniem
spozywania innej grupy produktow, ktdra jest alternatywnym zrédiem tych samych sktadnikéw
odzywczych. Najlepiej, aby byta skonsultowana z dietetykiem, ktéry pomoze zbudowa¢ nowe menu i
rozwieje watpliwosci.
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,2yj smacznie i zdrowo” to program edukacyjny marki WINIARY, prowadzony w polskich gimnazjach.
Misjg programu ,Zyj smacznie i zdrowo” jest przekazanie gimnazjalistom wiedzy z zakresu
prawidtowego i zdrowego odzywiania oraz zachecenie ich do wspdlnego spozywania positkdw i
podejmowania pierwszych samodzielnych préb gotowania. W ramach projektu promuje sie wséréd
mtodziezy postawe proekologiczng, a takze idee niemarnowania zywnosci. Do tej pory, w szesciu
edycjach ,Zyj smacznie i zdrowo” wzieto udziat blisko 80% szkét gimnazjalnych z catej Polski.

Program marki WINIARY jest czescig strategii firmy Nestlé, w ramach ktérej firma zobowigzuje sie
produkowac wysokiej jakosci produkty, bedac jednoczesnie wiarygodnym partnerem w zywieniu
i dbatosci o zdrowie Konsumentow.



Patroni honorowi: Minister Edukacji Narodowej, Rzecznik Praw Dziecka, Polskie Towarzystwo Nauk
Zywieniowych, Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego, Oérodek Rozwoju Edukacji.
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