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Zdrowe zywienie oddziatuje nie tylko na zdrowie w przysztosci, ale wptywa réwniez na ogdlne
samopoczucie tu i teraz. Odpowiednio zbilansowana dieta wyposaza w pakiet niezbednych narzedzi
do pracy na stanowisku nauczyciela, czyli koncentracje, pamiec i zwigzany z tym komfort psychiczny.
Dobrze zbilansowang diete ksztattujemy poprzez odpowiednie wybory zywieniowe. Aby zywienie
przyblizy¢ do zasad prawidtowego zywienia, nalezy zwrdéci¢ uwage na kilka istotnych elementéw.

WEGLOWODANY - to jeden z gtdéwnych sktadnikow odzywczych, ktérego zadaniem jest dostarczanie
energii dla organizmu. Weglowodany ztozone sg korzystnymi dla zdrowia zwigzkami. Dobrymi
zrédtami tych sktadnikdéw sg chleb razowy, grahamki, ptatki zbozowe (cate ziarno - ptatki owsiane,
pfatki jeczmienne, ptatki jaglane), kasze (np. gryczana, jeczmienna, jaglana), ryz brgzowy, makaron
petnoziarnisty lub gotowany al dente. Dokonujgc wyboru wyzej wymienionych produktow,
zaopatrujemy nasz organizm w dobrg energie na 3 godziny, czyli do kolejnego positku. Dzieki temu
unikamy podjadania, a dostarczona energia zwieksza koncentracje i poprawia ogdlne samopoczucie.

TLUSZCZE - to skoncentrowane zrdédto energii, rozpuszczalnik dla witamin A, D, E i K, sktadnik ptynéw
ustrojowych i struktur organizmu. To sg tylko przyktadowe funkcje ttuszczéw. Dlatego one sg réwniez
istotnym sktadnikiem w diecie. Jednak myslgc o ttuszczach, nalezy tez zwréci¢ uwage na ich jakosé.
Najlepszym wyborem s3 ttuszcze pochodzenia roslinnego, czyli oliwa z oliwek i oleje tj. rzepakowy,
stonecznikowy, z pestek winogron, Iniany. Sg one Zrdodtem nienasyconych kwaséw ttuszczowych,
ktéore bedg regulowaty prawidtowo profil lipidowy, zapobiegajagc tym samym chorobom
nowotworowym i zmianom miazdzycowym. Nalezy réwniez pamietaé, ze ttuszcze wystepujg w
postaci ukrytej we wszystkich produktach nabiatowych, czy cukierniczych.

UROZMAICONA DIETA - zawsze nalezy dbac¢ o jako$¢ positku i réznorodnos¢ na talerzu. Stosujac diete
monoskfadnikowg, narazamy sie na niedobory okreslonych sktadnikéw pokarmowych, ktdre narusza
naturalng réwnowage organizmu. Jezeli dieta jest oparta wytgcznie na kilku okreslonych sktadnikach,
to mogg pojawi¢ sie niedobory, np. cynku (jego niedobdr zwieksza podatnos¢ na infekcje, obniza
koncentracje, poteguje uczucie zmeczenia), lub objawy zwigzane z nadmiernym spozyciem, np.
selenu (substancja o dziataniu antyoksydacyjnym - nadmiar dziata rakotwdrczo). Idealny produkt
zawierajgcy w odpowiedniej proporcji wszystkie sktadniki odzywcze nie istnieje. Tak wiec wazne jest,
by zadba¢ o réznorodnosé spozywanej zywnosci.

Kompleksowe poradnictwo i edukacja zywieniowa

W poradni Instytutu Eligo pomagamy w odzyskiwaniu kontroli nad masg ciata.

Pracujemy z dorostymi, dzie¢mi i mtodziezg nad zmiang dotychczasowych nieprawidtowych nawykéw zywieniowych.

Jestesmy liderami na rynku szkolen z zakresu edukacji zywieniowej. Tworzymy nowoczesne programy szkoleniowe dostosowane
do potrzeb naszych klientéw. Wiecej o nas na www.instytuteligo.pl .




REGULARNE SPOZYWANIE 5 POSIHKOW DZIENNIE - czyli $niadanie, drugie $niadanie, obiad,
podwieczorek i kolacja. Taki plan positkéw o odpowiednim sktadzie i wielkosci bedzie wspierat
fizjologie organizmu. Kazdy positek jest wazny i spetnia okreslong funkcje.

Sniadanie to pierwszy i najwazniejszy positek spozywany w ciagu dnia - daje energie na start, odzywia
komérki mézgowe. Sniadanie sktadajace sie z weglowodanéw ztozonych da uczucie sytosci na 3
godziny i poprawi znaczgco koncentracje, co jest bardzo wazne w zawodzie nauczyciela. Ponizej
znajdujg sie przyktadowe sniadania, ktére pomogga dobrze rozpoczaé kazdy dzien.

Przyktad 1. Granola z suszonymi sliwkami

Ptatki owsiane gorskie, ulubione suszone owoce (np. zurawina, sliwki, morele, rodzynki),
ulubione orzechy (np. nerkowca, witoskie, laskowe) wyktadamy na blache polewamy ptynnym
miodem i zapiekamy w piekarniku przez ok. 10 minut. Zawartos¢ przesypujemy do szczelnie
zamknietego pojemnika. Podajemy z jogurtem lub mlekiem.

Przyktad 2. Jajecznica z satatka

Jajka smazone na tyzeczce masta ze szczypiorkiem lub cebulkg. Do tego kromka chleba
razowego zytniego z satatkg pomidorowg (pomidorki koktajlowe z rucolg, szpinakiem,
tyzeczka sezamu posypane tyzeczka startego parmezanu)

Przyktad 3. Ptatki jaglane z bananem i cynamonem - czyli co$ na jesienne poranki
Ptatki jaglane gotowane na mleku 2% tt. z tyzeczka sezamu. Do gotujgcego sie mleka mozemy
dodac laske wanilii. Dodajemy pokrojonego banana i posypujemy cynamonem.

Przyktad 4. Ptatki jeczmienne na orzechowo

Gotujemy mleko 2% tf., wsypujemy ptatki. Gotujemy az masa zgestnieje. Na koniec mieszamy
ptatki z tyzeczkg miodu i posypujemy orzechami wioskimi. W bogatszej wersji mogg znalezé
sie ulubione owoce (suszone lub Swieze drobno posiekane).

Przyktad 5. Kanapki z pastg buraczang, czyli cos na serduszko

pasta buraczana: gotowany burak, parmezan, plaster sera koziego, szczypta soli i pieprzu,
orzechy wioskie do smaku. Wszystkie sktadniki miksujemy i naktadamy na pieczywo razowe
lub butke grahamke.

Drugie sniadanie ma za zadanie wyréwnac poziom energii i podtrzymac koncentracje
oraz dobre samopoczucie. Ponizej znajdujg sie przyktady szybkich i smacznych
positkdw, ktore bedg dobrym wyborem na drugie sniadanie w szkole.

Przyktad 1. Kolorowe kanapki
Butka grahamka z satatg, szynka/serem/twarozkiem, pomidorem, papryka i kietkami lucerny
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Przyktad 2. Jogurtowe musli
Ptatki owsiane gdrskie, 2 suszone sliwki drobno posiekane, 1 suszona morela drobno
posiekana, fyzeczka nasion stonecznika, tyzeczka sezamu polane jogurtem naturalnym

Przyktad 3. Satatka na pamie¢
Rukola, gruszka, suszona zurawina do smaku, fyzeczka nasion stonecznika, 3 orzechy wtoskie
drobno posiekane, ser feta do smaku polane tyzeczka oliwy z oliwek.

Przyktad 4. Mix ptatkéw zbozowych
tyzka ptatkéw jaglanych, tyzka ptatkdw owsianych, tyzka ptatkdéw pszennych z tyzkg orzechdéw
wtoskich, startym jabtkiem i cynamonem polane jogurtem naturalnym.

Przyktad 5. Owocowa satatka
Banan, gruszka, jabtko (owoce pokrojone w kostke), tyzeczka nasion stonecznika z maslanka
polane tyzeczkg syropu owocowego.

Obiad w szkole lub w domu. To najwiekszy positek spozywany w ciggu dnia. Uzupetnia energie,
sktadniki mineralne i dostarcza biatka, ktory spetnia role budulca naszego organizmu. Nalezy
zdecydowac sie na jeden taki positek. Jezeli obiady sg spozywane w warunkach domowych, to do
pracy nalezy zabrac ze sobg dodatkowa przekaske w postaci owocu i np. 2 wafli ryzowych.

Podwieczorek to lekka przekaska. Moze byé kombinacjg owocéw, np. satatka owocowa lub koktajl lub
niewielka gars¢ orzechdw i nasion z jogurtem naturalnym.

Kolacja powinna by¢ spozywana 2 godziny przed snem. Lekka, nieobcigzajaca organizmu na noc,
mniejsza od $niadania. To positek, ktéry dostarcza witamin i sktadnikdw mineralnych. Dobrym
wyborem na kolacje sg satatki lub kanapki z duzg iloscig warzyw.

Jak poradzic sobie z ciastkiem, czyli w jaki sposob dokona¢ zmian.

Czesto bywa tak, ze w pracy tworzymy nawyk picia kawy z dodatkiem stodkiego umilacza, czyli
przystowiowym ciastkiem. Chcgc pozby¢ sie ztych przyzwyczajen, niejednokrotnie podejmujemy sie
préb "zywieniowych rewolucji", ktére koriczg sie zazwyczaj niepowodzeniem. Wszelkich zmian na tle
zywieniowym nalezy dokonywa¢ powoli, metodg matych krokédw. Zmiany zaczynamy od najprostszej
dla nas rzeczy, ktéora pokaze drzemigcg w nas site woli. Moze to by¢ tworzenie nawyku spozycia
czystej wody mineralnej lub codzienne spozywania $niadania. Jezeli stodkie przekaski sg naszg
codziennoscig, to na poczatek naszym celem bedzie ich spozycie co drugi dzien. Takie drobne
wyrzeczenia powodujg, ze z czasem wypracujemy zdrowe nawyki zywieniowe, a ciasteczka, batoniki,
czy drozdzéwki zamienig sie w prawdziwe owocowo - zbozowe masterpiece.
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