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Ciekawe, dlaczego... SuperKid.pl

... dzieci muszg zjadac wszystko z talerza

Czy znasz to uczucie, kiedy na Twoim talerzu zostaje COS, na co w ogdle nie masz
ochoty, a mama albo tata, albo nawet babcia nieubtaganie powtarzajg, ze TO musi
zostac zjedzone? Jesli tak, koniecznie powinienes$ przeczytac ten artykut, bo znajdziesz
w nim odpowiedz, dlaczego dorosli tak robia.

Otdz zawartosc naszego talerza ma bardzo duzy wptyw
na to, jak sie czujemy i jak sie rozwijamy. W jedzeniu
znajduje  sie  bowiem  mndstwo  makroelementow

i mikroelementéw oraz witamin i innych sktadnikéw

potrzebnych organizmowi do tego, zeby prawidtowo

funkcjonowat.

Sktadniki te mozna porédwnac¢ do klockéw, z ktérych buduje sie domek. Po
pierwsze, przy budowie domku wazne jest, by mie¢ do dyspozycji klocki konkretnego
ksztattu. Bo jak zbudowa¢ dom z samych dachéwek? Albo z samej podtogi? Po drugie,
trzeba mie¢ wszystkie klocki we wtasciwej ilosci. Bo nawet jesli mamy odpowiednig
ilos¢ podtogi i Scian, a zabraknie nam dachu — budowli nie ukoriczymy.

Tak samo jest z odzywianiem. WyobraZ sobie, ze w jedzeniu sg niewidoczne
gotym okiem drobinki, ktére mozemy nazwac ,cegietkami” (klockami). Kiedy cos$ jesz,
wprowadzasz je do organizmu i wtedy zaczyna sie wielkie budowanie — budowanie
Twojego ciata. Zastanow sie, co sie stanie, jesli ciggle bedziesz jadt tylko jeden rodzaj
jedzenia (bo np. nie lubisz suréwki albo kurczaka)? Dostarczysz organizmowi tylko jeden
zestaw ,,cegietek” (np. sama podtoge). Na pewno nie wyjdzie Ci to na zdrowie, prawda?

Dlatego tak waine jest, zeby jes¢ positki zawierajgce rdéznorodne produkty:
warzywa, kasze, owoce, ryby, mieso, jaja, dréb (czyli np. kurczaki), nabiat (czyli twardg,

sery z6tte, jogurty i mleko), itd. Innymi stowy — trzeba jes¢ wszystkiego po trochu.

Wszelkie prawa zastrzezone -1- Zrodio: www.superkid.pl
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- Ciekawe, dlaczego dzieci muszg zjadac¢ wszystko z talerza -

Jest jednak druga strona medalu. Wiesz juz, ze wraz z jedzeniem dostarczasz do
organizmu ,cegietki”, ktére budujg go i wzmacniajg od srodka. Co sie stanie, gdy tych
cegietek podasz za duzo w krétkim czasie? Wtedy organizm nie nadazy z ich
przetwarzaniem, cze$¢ wiec wydali, a cze$¢,
niestety, zmagazynuje. Wyglada to troche tak,
jakby nadmiarem klockdw wypetnia¢ swoj
domek od srodka (zmniejszajagc jego
powierzchnie), a nastepnie budowac kolejng

warstwe $cian na zewnatrz. Domek bedzie

coraz grubszy i grubszy...

Tak samo jest z Twoim organizmem. Gdy dostarczasz mu za duzo cukru (bo tu
gtéwnie o tej ,cegietce” jest mowa), tyjesz, bo jego nadmiar odktada sie w postaci
tkanki ttuszczowej. Bardzo fatwo jest otoczyé sie takim ttuszczykiem. Niestety o wiele
trudniej jest sie go pozby¢. Dlatego lepiej jest zawczasu zadbac o to, by sie nie pojawit.

Jak to zrobi¢? Po prostu usigé¢ bez marudzenia nad talerzem z tym CZYMS.
| trzeba zaufa¢ dorostym, ze wiedzg, co jest dla Ciebie dobre. Przeciez oni nigdy w zyciu
nie daliby Ci do zjedzenia czego$, co miatoby zaszkodzi¢. Trzeba wiec zjes¢ ten kawatek
marchewki, te buraczki, kukurydze, ten kawatek miesa albo te kasze, ktdra lezy na
talerzu, bo dzieki temu wprowadzimy do organizmu ,cegietke”, ktéra jest mu
potrzebna, a w konsekwencji nie bedziemy mieli ochoty (i miejsca w brzuchu!) na
batonika albo paczka. | tak koto sie zamyka. Dobrze dobrana, zréznicowana i bogata
w witaminy i mineraty dieta sprawia, ze nie ma sie ochoty na stodycze. Naprawde!
Warto zatem przyjrzec sie temu, co na co dzien zjadamy.

,No dobrze” — ktos powie — ,ale jak tu sie przyjrze¢ diecie, skoro te wszystkie
wazne dla nas sktadniki sg niewidoczne gotym okiem?” Jest to bardzo dobre pytanie!
A odpowied? jest prosta. Samych witamin, mikroelementéw i makroelementéw nie

wida¢, ale widac¢ to, co jest z nich budowane — czyli nasze ciato. 1to ono nam
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- Ciekawe, dlaczego dzieci muszg zjadac¢ wszystko z talerza -

podpowiada, czy wszystko jest w porzadku, czy moze dzieje sie co$ niedobrego. Jesli
zdrowo sie odzywiamy, nasz organizm funkcjonuje prawidtowo: dobrze $pimy, jestesSmy
petni energii, dopisuje nam apetyt, nie mamy problemoéw z koncentracjg i mamy dobry
humor. Jesli natomiast dzieje sie cos$ ztego — zaczynamy Zle sypiaé, nie mozemy sie
skupié, jestesmy rozdraznieni i wszystko nas denerwuje, szybko sie meczymy, moze nas
bole¢ gtowa albo brzuch i tracimy apetyt. Wtedy trzeba szybko dziata¢, bo od takiego
stanu ostabienia do choroby nie jest daleko.

Teraz juz wiesz, jak to jest z tym jedzeniem :). Nie grymas wiec nad talerzem,
tylko dzielnie zjadaj nawet najgrozniejszg surowke z selera czy twarozek z cebulka, bo
przeciez robisz to dla samego siebie, a nie dla mamy, taty czy nawet babci. | zobaczysz,
jak pieknie Twoj organizm bedzie sie rozwijat, a Ty bedziesz coraz wyiszy, silniejszy

i madrzejszy. Bo wtasciwe odzywianie wychodzi na zdrowie!
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