1. Skutki nieprawidtowego stanu odzywienia u dzieci i mtodziezy.

Jednym z czynnikéw determinujacych zdrowie jest prawidtowe odzywianie. Na negatywne skutki
zaréwno niedozywienia, jak i nadwagi oraz otytosSci narazone sg dzieci i mtodziez.

Niedozywienie

Dtugotrwate niedozywienie prowadzi do wystgpienia niedobordw energetyczno- biatkowych, czego
skutkiem, szczegdlnie w mtodym wieku, moze by¢ zahamowanie rozwoju fizycznego, intelektualnego,
uposledzenie funkcji poznawczych czy zaburzenia odpornosci. Na skutek niedoboru wapnia i
witaminy D oraz nadmiernego spozycia fosforu, moze dochodzi¢ do nieprawidtowej masy kostnej w
czasie wzrostu i rozwoju dziecka. Z powodu nieprawidtowej diety moze wystgpi¢ niedokrwistosé
zwigzana z niedoborem zelaza, folianéw, witaminy B 12 i B 6, cynku, miedzi i innych
mikroelementéw.

Niedozywienie moze mie¢ réwniez swoje nastepstwa w sferze psychologicznej ( powigzane z
ubdstwem moze obnizaé poczucie wtasnej wartosci) oraz spotecznej ( gorsze wyniki w nauce, a
powigzaniu z ubdstwem —ryzyko braku akceptacji przez grupe rowiesniczg ).

Otytosc i nadwaga

Otytosc¢ u dzieci wptywa z kolei negatywnie na zdrowie i rozwdj nie tylko w dziecinstwie, lecz takze
ma decydujacy wptyw na zdrowie w zyciu dorostym. Zwieksza sie ryzyko rozwoju choréb
przewlektych i niesprawnosci.

Czworo z pieciorga otytych nastolatkéw pozostaje otytymi w zyciu dorostym.

Dlatego wazne jest zapobieganie nadwadze i otytosci juz w wieku dzieciecym.

2. 7 ztych nawykow zywieniowych, ktére powinnismy wyeliminowad.

Najczestsze btedy w naszym codziennym odzywianiu sie wigzg sie zaréwno z niedoborami
pokarmowymi, jak i nadmiernym przejadaniem sie oraz nieodpowiednim stylem zycia.

Czesto jemy wysokoprzetworzone produkty i spozywamy nadmierng ilos¢ szkodliwych ttuszczy, tgczac
to ze stanem ciggtego stresu i napiecia, wywotanym chocby przez obowigzki zawodowe. Ponizej
przedstawione sg zte nawyki zywieniowe, z ktdrymi warto i trzeba walczyc.

- Grozne przejadanie sie
- Jak szkodzi nam zywnos¢ wysokoprzetworzona

- Mleko — nie zawsze zdrowe



- Warto szuka¢ zamiennikéw cukru
- Szkodliwe ttuszcze trans
- Rola napiecia i stresu

- Uzywki- grozniejsze niz mogtoby nam sie wydawacé



