Witam Was.

Wiecie zapewne, ze wiek, w jakim jeste$cie obecnie, to czas Waszego gwattownego wzrostu. Ten
okres intensywnego wzrostu wigze sie, zatem ze zwiekszonymi potrzebami zywieniowymi. Nastolatki
potrzebujg duzo jedzenia, aby rosngé, budowac kosci i miesnie, chronié sie przed infekcjami i
zachowac zdrowie. Tak samo niezbedne sg mineraty: zelazo i wapn. Potrzebujecie tez w Swojej diecie
witamin, a zwtaszcza witaminy A. Jesli Wasze jedzenie bedzie urozmaicone, to zapotrzebowanie na
mineraty i witaminy bedzie zaspokojone. Codzienne zapotrzebowanie energetyczne przecietnego
dwunastolatka jest podobne do zapotrzebowania przecietnego dorostego mezczyzny. Najwieksze
zapotrzebowanie energetyczne przypada na okres 12-14 roku zycia, a nastepnie stopniowo spada.

Jak wykazujg badania, niektdre dziewczeta majg tendencje do jedzenia bardzo matych ilosci,
cho¢ powinny w tym okresie jes¢ wtasnie duzo, co nie oznacza objadania sie, ale odpowiednio do
wieku. Chtopcy natomiast nigdy nie jedzg wystarczajgco duzo i zawsze sg gtodni. Najwiekszym
problemem w diecie nastolatkdéw jest tak zwane, ,$mieciowe jedzenie”- czyli czeste jedzenie
hamburgerdéw, pizzy, frytek i stodyczy. Produkty te, majg nieproporcjonalnie wysoki poziom
ttuszczéw, zwtaszcza ttuszczow nasyconych. Duzym problemem jest réwniez picie duzej ilosci
napojow gazowanych, ktére w swym sktadzie majg duzg zawartos$é cukru. Lepiej jes¢ takie potrawy
rzadko, w matych ilosciach, a czesciej spozywac pozywne przekaski, takie jak: mleko, owoce, a
zamiast napojow pi¢ wode. Dobrym sposobem jest wspdlnie w rodzinie planowanie i
przygotowanie positkéw.

W tym tygodniu dla chetnych mam nastepujace zadanie: Prosze, utéz dzienny jadtospis dla osoby w
Twoim wieku. Pamietaj o ilosci positkdw ( $Sniadanie, drugie $Sniadanie, obiad, podwieczorek i
kolacja). Utozony jadtospis mozesz przesta¢ na adres: siostra 230 @wp.pl lub zréb notatke i zachowaj
jg do naszego spotkania.

Zycze Wam duzo zdrowia.



