Jedz odpowiednio do wieku

Prawidtowe odzywianie jest wazne dla zdrowia przez cate zycie,
lecz warto pamietadé, ze nasz organizm ma rozne potrzeby
zywieniowe na poszczegdlnych etapach. Nalezy wiec dostosowac
diete tak, aby owym potrzebom sprosta¢ i w ten sposdb
zmniejszy¢ czynniki ryzyka choréb, zapobiec nadwadze oraz
korzystnie wptynac¢ na zdrowie i samopoczucie.

Dziecinstwo

Po odstawieniu od piersi niemowle powinno otrzymywac mate,
tatwo strawne porcje.

» Gdy dzieci rosng i stajg sie bardziej aktywne, nalezy dawad
im bogate w witaminy i sktadniki mineralne ptatki zbozowe oraz
produkty skrobiowe, warzywa i owoce, zywno$¢ wysokobiatkowg,
takg jak dréb, mieso, ryby i nasiona strgczkowe oraz
petnottusty nabiat. Petnottuste mleko nalezy podawa¢ od 1. do
5. roku zycia.

» Nalezy ograniczy¢ produkty stone, stodkie i ttuste oraz
napoje gazowane, aby ochroni¢ dzieci przed nadwaga i
problemami ze zdrowiem, takimi jak cukrzyca dziecieca oraz
cukrzyca w wieku dorostym. Gdy dzieci wyrobig w sobie dobre
nawyki, bedg sie ich trzymad.

Wiek nastoletni

Przy gwattownym wzroscie, nastolatki potrzebuja wiekszej
ilosci prawie wszystkich witamin i skt*adnikdéw mineralnych.
Gromadza zapasy mineratdéw, takich jak waphA i zelazo, na reszte
zycia.

» Zapotrzebowanie energetyczne w wieku 11-18 lat wzrasta: u
chtopcow jest wieksze o ponad 500 kcal, u dziewczat o nieco
ponizej 300 kcal.

» Biatko: chtopcy potrzebujg 13 g wiecej w wieku 11-18 lat, ze
wzgledu na szybki wzrost, natomiast dziewczeta okoto 4 ¢
wiecej niz mtodsze dzieci.
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Dziewczeta potrzebujg takze wiecej produktéw bogatych w
zelazo, ze wzgledu na menstruacje.

» Trzy duze porcje mleka, sera i jogurtu dziennie dostarcza
wystarczajgcej ilosci wapnia i fosforu. Nastolatki potrzebuja
2-3 porcji miesa, ryb lub innych produktéw bogatych w zelazo,
jak réwniez mnéstwa warzyw i owocéw oraz pozywnych przekgsek,
takich jak wzbogacane ptatki zbozowe 1 pieczywo.

» Zwieksza sie apetyt, dlatego bardzo wazne jest oparcie sie
pokusom niezdrowego odzywiania.

Po dwudziestce

Ta grupa wiekowa odzywia sie mniej zdrowo niz doros$li w
poézniejszym wieku.

» Jedzenie duzych ilo$ci produktéw bogatych w ttuszcze, cukier
i s6l oraz nadmierne spozywanie alkoholu prowadzg do oty*osci,
podwyzszonego poziomu cholesterolu i cisnienia krwi, a takze
cukrzycy.

» Wazna jest regularna aktywnos¢ fizyczna kilka razy w
tygodniu oraz pozywna dieta zawierajgca wystarczajgco duzo
wapnia (nabiat, pieczywo, tofu, migdaty 1 zielone warzywa
lidciaste), gdyz wcigz budujg sie kosSci. Spozywanie
odpowiedniej ilosci wapnia na tym etapie zycia pomaga walczy¢
z osteoporozg w pdzniejszym wieku.

» Kobiety powinny spozywa¢ bardzo duzo produktédw bogatych w
zelazo, takich jak mieso, jaja, suszone owoce, zielone warzywa
lidciaste (réwniez ze wzgledu na kwas foliowy) oraz wzbogacane
zelazem ptatki zbozowe.

Pomiedzy 30. a []50. rokiem zycia

Czas obowigzkéw zawodowych i rodzinnych; aktywnos¢ fizyczna
spada, a stres i przemeczenie mogg powodowal zte odzywianie.

» Mezczyzni w wieku 35-49 lat najczesciej przekraczaja
zalecany dzienny limit spozycia alkoholu. Moze prowadzi¢ to do
wzrostu cisnienia krwi i nadwagi.

» W wieku 35-40 lat masa i gestos$¢ kosSci zaczynajg sie
zmniejsza¢. Mozna z tym walczy¢, jedzgc produkty bogate w



witamine D (jajka, ttuste ryby, masto), wapn (nabiat* i zielone
warzywa lisciaste) oraz bia%tko.

» Po czterdziestce czeSciej pojawia sie takze cukrzyca typu
2.; do czynnikdéw ryzyka nalezy nadwaga, zwtaszcza otytosc
brzuszna. Nalezy jada¢ ttuste ryby, orzechy i fasole i
spozywa¢ mnéstwo produktéw petnoziarnistych bogatych w

btonnik. Wieksza ilos¢ bogatych w potas warzyw i owocOw pomoze
w walce z nadcisnieniem.



