Szesc elementow
odzywiania

Podrecznik tutora

ON CALL

Lay Community Health Advisors



Szesc¢ elementow odzywiania

Co to jest "Szes$é Zywiotow"?

Wiemy, ze aby by¢ zdrowym, musimy
utrzymywaé "zréwnowazong diete", ale
jakie elementy powinnismy balansowaé w
naszej diecie, aby dba¢ o nasze ogdlne
zdrowie, a takze aby utrzymac¢ zdrowg
wage ciata? Celem tego zasobu jest
przedstawienie Panstwu przeglgdu szesciu
elementéw, ktére musimy spozywacé, aby
dostosowaé sie do potrzeb zywieniowych
naszego organizmu. Wiec, jakie sg te

szesc¢ elementéw? Wiliczajgc w to:

Woda
Weglowodany
Mineraty
Witaminy
Biatka

Ttuszcze

o0k wh =

Za pomocg tego podrecznika, krotko
przedstawimy te szes¢ elementéw, a
nastepnie zaproponujemy dziatania
zwigzane z planowaniem positkow, ktore
mozna przygotowac dla cztonkéw lokalnej

sieci opieki zdrowotne;j.

Woda

Woda powinna oznacza¢ wiecej do
wykorzystania niz tylko srodek gaszgcy
nasze pragnienie. Woda jest w
rzeczywistosci gtdwnym elementem
odzywczym, ktéry pomaga regulowaé
temperature ciata, smarowac¢ stawy i
chroni¢ gtéwne narzady i tkanki. Woda
pomaga rowniez transportowaé wazne

substancje, takie jak tlen, w calym

organizmie. Staraj sie pi¢ co najmnigj

osiem szklanek wody dziennie.

Weglowodany

Weglowodany sg gtéwnym Zrédtem energii
Twojego organizmu. Widkno zawarte w
catych ziarnach, owocach i warzywach
pomaga rowniez zmniejszyé ryzyko
otytosci, chordb uktadu kragzenia i cukrzycy
typu 2. Eksperci zalecajg otrzymywanie od
45 do 65 procent dziennych kalorii z

weglowodanow.

Mineraty

Mineraly to substancje, ktére umozliwiajg
prawidtowy rozwdj i wzrost Twojego
organizmu. Mineraty dzielg sie¢ na dwie
klasy w zaleznosci od tego, ile kazdego
skladnika odzywczego potrzebuje Twdj
organizm. Twodj organizm potrzebuje
gtdbwnych mineratbw - sodu, potasu,
wapnia, fosforu, magnezu, siarki i chlorku -
w duzych iloéciach, podczas gdy mineraty
Sladowe - miedz, fluor, cynk, zelazo,
chrom, selen, jod, molibden i mangan - sg
potrzebne w matych ilosciach. Doktadna

wymagana ilo$¢ zalezy od mineratow.

Biatka

Znajdujemy biatka w catym organizmie,
miesniach, kosciach i ptynach ustrojowych.
Sg one potrzebne przez cate zycie do
formowania i naprawy tkanek, ale
szczegoblnie w pewnych decydujacych
momentach, takich jak cigza, laktacja,

dziecinstwo, okres dojrzewania itp.
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Znajdujg sie one w jajach, miesie, rybach,
mleku i jego pochodnych, a takze w
zbozach i

roslinach  strgczkowych,

orzechach.
Witaminy

Witaminy sg niezbednymi sktadnikami
odzywczymi, poniewaz nie mogg byé
syntetyzowane w organizmie i muszg by¢
spozywane razem z dietg. Ich gtébwng
funkcja jest regulowanie reakgciji
metabolicznych zachodzgcych w
organizmie. Sg one niezbedne w bardzo
matych ilosciach, ale ich deficyt moze

powodowacé wiele choréb niedoboru.

Ttuszcze

Tluszcz rozwingt ztg reputacje na
przestrzeni lat, ale w rzeczywistosci jest to
gtébwny element odzywczy i istotny aspekt
zdrowej diety. Tluszcz wspomaga izolacje
ciafa, pozwalajgc na utrzymanie
temperatury ciata. Gruby rowniez poduszki
organdw, ktére moga pomoc chronié je
przed urazami. Chociaz tluszcz jest wazny,
zbyt wiele moze byc¢ szkodliwe dla zdrowia.
Ograniczenie catkowitego spozycia
ttuszczu do 20 do 35 procent dziennych
kalorii. Dgzymy do zaspokojenia potrzeb w
zakresie ttuszczéw nienasyconych, takich
jak orzechy, masto orzechowe, nasiona,

awokado i oliwa z oliwek.

Jak korzysta¢ z tego zasobu w
ramach lokalnej grupy ds.
zdrowia?

Ten  podrecznik  przedstawia  kilka

wstepnych informacji na temat réznych

elementéw, ktére musimy wigczy¢ do
naszej diety, aby mie¢ dobre odzywianie.
Zawiera te same informacje, do ktdérych
cztonkowie lokalnej sieci opieki zdrowotnej
bedg mogli uzyskaé dostep za

posrednictwem zasobow cyfrowych.

Do niniejszego podrecznika dotgczona jest
réwniez krotka prezentacja PowerPoint,
ktéra moze by¢ wykorzystana wraz z
lokalng siecig opieki zdrowotnej do
wprowadzenia tych réznych elementéw
odzywczych. Niniejsza prezentacja
zawiera podstawowe informacje zawarte w
niniejszym podreczniku. Aby skorzysta¢ z
tego zasobu w swojej lokalnej grupie,
zalecamy, aby najpierw zagra¢ kroétki
wyktad wideo, porozmawiac przez podane
slajdy PowerPoint i poprowadzi¢ dyskusije

grupowg na temat zywienia.

Celem tego =zasobu jest pokazanie
lokalnym spotecznosciom i rodzinom
rodzajow zywnosci, ktére muszg witgczyc
do swojej diety oraz dodatkowych
suplementéw, mineratéw i witamin, aby
mogly one zachowa¢ dobre odzywianie.
Wszyscy czionkowie grupy moga nie byé
swiadomi réznych elementéw, ktoére
sktadajg sie na dobre odzywianie, dlatego
tez opracowali$my krétkie ¢wiczenie, ktére
mozna wykonaé wraz z grupg w celu

zwiekszenia ich zrozumienia.

Dziatalnos¢ grupy

Po  udostepnieniu  cztonkom  grupy

zasobéw cyfrowych i prezentacji w
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programie PowerPoint, mozesz rozpoczg¢
dyskusje grupowg na temat ich rozumienia
zagadnien zwigzanych z odzywianiem. W
tym celu nalezy poprosi¢ ludzi o oméwienie
réznych  prezentowanych  elementow
odzywczych, pytajgc ich:
o (Gdzie znasz te wszystkie sktadniki
odzywcze?
e Czy regularnie wigczasz witaminy i
mineraty do swojej diety?
e Czy monitorujecie ile wody pijecie

Panstwo i cztonkowie rodziny?

Nastepnie mozesz pokaza¢ cztonkom
grupy dwa przyklady zawarte w tym
podreczniku planowania positkéw dla
dzieci i mtodziezy. Ten przyktad zostat
zaczerpniety z portalu healthline.com, aby
pokaza¢ potrzeby dwojga mtodych ludzi i
ich réznice. Planujgc positki dla rodziny,
czesto przygotowujemy mniejsze porcje
positkbw dla dorostych dla dzieci i
miodziezy, podczas gdy majg one rdozne
potrzeby zywieniowe. W ramach tej
czynnosci mozna pokazac¢ cztonkom grupy
dwa przyktadowe menu i poprosic¢ ich o
prace w parach w celu zidentyfikowania
réznych elementéw odzywiania w kazdym
positku, ktéry znajduje sie w planie
positkow. Kiedy juz to zrobig, bedg mogli
podzieli¢ sie swoimi spostrzezeniami z
grupa. W ramach kontynuacji dziatah lub
zadania domowego, popros czionkéw
grupy o rozwazenie potrzeb zywieniowych
oséb w ich gospodarstwie domowym i

sporzadzenie planu positkdw tygodniowo,

aby uwzgledni¢  wszystkie szesé
elementdéw zywienia, jak pokazano w tym
zasobie. Czionkowie grupy mogg zabraé
swoje plany positkbw na kolejng sesje
grupowg w celu omoéwienia i uzyskania

informacji zwrotnych od cztonkéw grupy.

Planowanie positkow -
dziatanie zwigzane z

planowaniem positkéw
Dostosowane z Healthline.com

Dzien w zyciu szesciolatka.

Sniadanie:
e 1uncjaziarna (np. 1 plasterek tostu
petnoziarnistego)

e 1 uncja biatka (np. 1 tyzka masta
orzechowego/nasionowego)

e 1 filizanka mleka lub ekwiwalentu
mleka (np. 1 filizanka mleka do
wyboru)

Snack:
o 1 filizanka owocdow (np. banan)

e 1/2 uncji ziarna (np. 1/2 filizanki
zboza na bazie owsa)

Lunch:
e 2 uncje biatka + 1 tyzka oleju (np. 2
uncje biatka z wyboru, gotowane w
1 tyzce oliwy z oliwek)

o 1/2 filizanki warzyw + 1 tyzka oleju
(np. 1/2 filizanki marchwi prazonej
w 1 tyzce oleju)

e 1 uncja ziaren (np. 1/2 filizanki
gotowanego ryzu)

Woda

Snack:
o 1/2filizanki warzyw (np. 1/2 filizanki
pateczek selera)

e 1 uncja biatka (np. 2 tbsp. hummus)
Woda
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Kolacja:
e 2 uncje ziarmna (1 filizanka
gotowanego makaronu)

e 1 uncja biatka z wyboru
e 1/2 filizanki warzyw

Woda

Deser:
e 1 filizanka nabiatu/rbwnowaznika
mleka (np. 1 filizanka jogurtu do
wyboru)

e 1/2 filizanki owocow (np. 4
truskawki)

Dzien w zyciu czternastolatka.
Sniadanie:

e 1oz. ziarmma + 1 filizanka
mleka/rbwnowaznika mleka (np.
ptatki owsiane: 1/3 filizanki owsa
suchego + 1 filizanka mleka)

e 1o0z. biatka (np. 12 migdatow)

o 1/2 filizanki owocéw (np. 1/2 jabtko
babci Smith)

o 1 filizanka mleka/réwnowaznika
mleka (np. 1 filizanka mleka do
wyboru)

Snack:
e 1 uncja ziarna (1 uncja krakerséw
petnoziarnistych)

e 1 uncja biatka (1 tyzka masta
orzechowego/nasionowego)

Woda
Lunch - Kanapka + woda:
e 2 o0z. ziarna (np. 2 plastry 100-

procentowego chleba
petnoziarnistego)

e 2 0z. biatka z wyboru

o 1 filizanka warzyw (np. pomidor,
satata, ogorek itp.)

o 1/4 filizanki awokado
o 1 filizanka owocow (np. banan)

Snack:
e 1 filizanka nabiatu/rownowaznika
mleka (1 filizanka jogurtu do

wyboru)
Kolacja:
e Chili, gotowane w 1 tyzce oliwy z
oliwek:

e 2 uncji biatka (np. 1/2 filizanki fasoli
do wyboru)

o 1/2filizanki warzyw (np. 1/2 filizanki
czerwonej i zielonej papryki)

e 1 1/2 filizanki warzyw (np. 1/2
filizanki  kukurydzy, 1/2 filizanki
czerwonej i zielonej papryki, 1/2
filizanki przecieru pomidorowego)

e 2 uncje ziarna (np. 1 duzy plaster
chleba kukurydzianego)

Woda
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