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Co to znaczy zdrowa dieta?

warzywa lub owoce 
do każdego 

posiłku

codziennie garść
orzechów

główny napój 
woda!

pieczywo i makarony
pełnoziarniste

kasze, ryż 
brązowy

zamiast mięsa 
strączki!



Co to znaczy zdrowa dieta?

MNIEJ MIĘSA

MNIEJ NAPOJÓW 
SŁODZONYCH

MNIEJ 
SŁODYCZY

OGRANICZAJ SOKI
OWOCOWE

mniej soli



orzechy krojone warzywa

owoce

kanapki z
pełnoziarnistego chleba

CO MOŻESZ ZABRAĆ DO SZKOŁY?

TORTILLĘ
PEŁNOZIARNISTĄ 

Z WARZYWAMI

naleśniki jaglane 
z owocami



wyrabiaNIE nawykU podjadania
podczas oglądania telewizji

przegapianie momentu sytości

nieuważne przeżuwanie 
- problemy z trawieniem

gorsze relacje rodzinne

Dlaczego lepiej nie oglądać
telewizji przy jedzeniu?

podatność na manipulację



probiotyki witamina d

cynk

kwasy 
omega-3

Co na odporność?

jeśli nie dostarczasz 
z dietą:

 witamina cżaden suplement 
nie zadziała, 

jeśli dieta nie będzie
zbliansowana!



kontrola masy ciała

profilaktyka i wsparcie 
leczenia chorób 
układu krążenia

mniejsze ryzyko zachorowania 
na nowotwory 

 

ZDROWSZE SERCE

Dlaczego warto 
ograniczyć mięso i nabiał?

zmniejszone ryzyko
zachorowania 

na cukrzycę typu II



lepsza pamięć, koncentracja

prawidłowy rozwój mózgu

wzrost odporności

pozytywny wpływ na zdrowie psychiczne

CO TAK NAPRAWDĘ ZNACZY
ZDROWE ODŻYWIANIE?

zmniejszone ryzyko zachorowania 
na nowotwory, cukrzycę typu II,
nadciśnienie tętnicze



dlatego w obecnych czasach suplementacja 
witaminy d jest obowiązkowa dla każdego, 
małego i dużego, mieszkającego w polsce!

unikaj suplementów z "mega dawkami"

więcej czasu spędzamy w pomieszczeniach, 
mamy zanieczyszczone powietrze, 
poruszamy się samochodami

witamina d odpowiada nie tylko
za zdrowie kości ale też
odporność czy kondycję
psychiczną

suplementuj codziennie witaminę d 



usiądźcie razem

wyłączcie urządzenia

rozmawiajcie o 
głodzie i sytości

uważne jedzenie

dyskutujcie na temat
smaku, koloru i

konsystencji potraw



wybieraj słodycze dobrej jakości

wykorzystuj przepisy z 
owocami i orzechami

nie łącz słodyczy z emocjami - to
nie lek na uspokojenie ani

pocieszenie 

przyrządzaj słodycze w domu

jak traktować słodycze?

ustal zasady 



"jeśli się nie uspokoisz, nie będzie deseru"
jedzenie to nie nagroda ani kara 

"zobacz jak on/ona je!"
jedzenie to nie rywalizacja

"Nie baw się jedzeniem"
jedzenie poznajemy wszystkimi zmysłami,

także dotykiem czy węchem

"zjedz wszystko!"
jemy do momentu sytości, przejadanie
prowadzi do nadwagi oraz zaburzeń

odżywiania

rodzicu - tego nie mów!

"jak zjesz warzywa dostaniesz deser"
prowadzi do grupowania żywności



cukier

odtłuszczone mleko w proszku

syrop glukozowo - fruktozowy,
glukozowy, fruktozowy

fosforany

czego unikać w składzie
produktów?

tłuszcz palmowy



wzmacnia mięśnie,
stawy i kości

nawet jeśli dziecko nie może ćwiczyć - wybierz
aktywność, która będzie do niego dostosowana!

spacery, rehabilitacja, a nawet ćwiczenia
oddechowe

wzmacnia serce

poprawia koordynację
ruchową

aktywność fizyczna

pomaga poznać 
swoje ciało



stosowanie nieracjonalnych 
diet przez rodziców

zmuszanie do ważenia (dowiedzmy się,
dlaczego dziecko nie chce się ważyć i nie

róbmy tego przy innych)

zaburzenia odżywiania to nie 
tylko anoreksja czy bulimia.

to także kompulsywne objadanie oraz 
każda inna zaburzona relacja z jedzeniem.

zmuszanie do zjedzenia całego
posiłku z talerza 

co predysponuje do zaburzeń
odżywiania 

mówienie o słodyczach jako
produktach "tuczących"



chipsy zastąp chrupkami z soczewicy

masło zastąp margaryną miękką dobrej jakości, 
a najlepiej pastami warzywnymi, hummusem lub 

olejem z oliwek oraz olejem rzepakowym

kotlety z mięsa zastąp burgerami 
z ciecierzycy, soczewicy lub buraka

zdrowe zamienniki

bułkę pszenną zmień na grahamkę



3 łyżki płatków

owsianych górskich

1 szklanka napoju

sojowego waniliowego

1 szklanka świeżych

truskawek

1 łyżeczka erytrytolu

Kilka listków mięty

 Truskawki blendujemy z erytrytolem na gładki
mus
 Płatki owsiane zalewamy napojem sojowym i
gotujemy na małym ogniu, staramy się co chwile
mieszać owsiankę, gotujemy ją tak długo aż zrobi
się gęsta
 Gotową owsiankę polewamy musem z
truskawek i ozdabiamy miętą

1.

2.

3.

Składniki: Przygotowanie:

Owsianka waniliowa z musem
truskawkowym



2 młode buraczki

5 dużych młodych

ziemniaków

2 bataty

2 małe lub 1 duży seler

3 łyżki oleju

rzepakowego

1,5 łyżeczki mieszanki

ziół prowansalskich

1 łyżeczka czosnku

granulowanego

Sól do smaku

1 mały jogurt kokosowy

naturalny

2 łyżki wegańskiego

majonezu

3 łyżki ketchupu

 Piekarnik nagrzewamy do 200 stopni, dużą
blachę wykładamy papierem.
 Warzywa kroimy w słupki, mieszamy z
przyprawami, oliwą i solą.
 Wyrzucamy na blachę i pieczemy około 35
minut.
 Jogurt mieszamy z majonezem i ketchupem.
 Frytki podajemy z sosem.

1.

2.

3.

4.
5.

Składniki: Przygotowanie:

Kolorowe frytki



400 g ciecierzycy ze

słoika lub ugotowanej

1/4 szklanki oliwy z

oliwek

Sok z połowy cytryny

1/3 szklanki zimnej

wody

1 łyżeczka kuminu

2 ząbki czosnku

Sól do smaku

Do podania: świeża

kolendra ( lub natka

pietruszki)

Oliwa z oliwek

Wszystkie składniki umieszczamy w blenderze i
miksujemy na gładką masę.
Przekładamy do naczynia, skrapiamy oliwą i
sypiemy posiekaną kolendrą.

1.

2.

Składniki: Przygotowanie:

Domowy hummus



CIASTO 

2 szklanki mąki pszennej 1

szklanka napoju sojowego 

0,5 szklanki wody gazowanej 

2 łyżki oleju rzepakowego 

2 garście świeżych liści

szpinaku 

Szczypta soli 

FARSZ 

Szklanka ugotowanej kaszy

gryczanej 

1 mała cebula 

1 ząbek czosnku 

10 pieczarek 

Sól i pieprz do smaku 

Łyżka oleju rzepakowego

 Składniki na ciasto umieszczamy w
blenderze kielichowym i miksujemy na
gładką masę. Ciasto powinno być
lejące. 
 Ciasto rozprowadzamy na mocno
rozgrzanej patelni i smażymy z obu
stron. 
 Na patelni po smażeniu naleśników
rozgrzewamy olej i wrzucamy
posiekaną cebulę oraz drobno
posiekany ząbek czosnku. 
 Pieczarki kroimy w drobną kostkę i
dodajemy do smażącej się cebuli z
czosnkiem. 
 Dodajemy ugotowaną kaszę
gryczaną, solimy i pieprzymy według
uznania. Dobrze mieszamy farsz i
nadziewany nim naleśniki swoją
ulubioną techniką.

1.

2.

3.

4.

5.

Składniki: Przygotowanie:

Zielone naleśniki



250g mąki pszennej

 3/4 szklanki ksylitolu

1 łyżka nasion chia

1/3 łyżeczki kurkumy

1,5 łyżeczki proszku do

pieczenia

1 szklanka napoju

sojowego

1/4 szklanki oleju

słonecznikowego

Sok z 1 cytryny

Starta skórka z 1

cytryny

1 łyżeczka ekstraktu z

wanilii

 W dużej misce mieszamy składniki suche, w
mniejszej mokre. Skórkę z cytryny zaliczamy do
składników mokrych. 
 Składniki mokre dodajemy do suchych i
dokładnie łączymy, aż powstanie jednolita masa. 
 Foremki na babeczki wypełniamy ciastem do
3/4 wysokości. 
 Pieczemy w 180 stopniach, około 20 minut.

1.

2.

3.

4.

Składniki: Przygotowanie:

Cytrynowe babeczki roślinne



WWW.ZDROWIE.VIVA.ORG.PL
FACEBOOK.COM/VIVAZDROWIE
INSTAGRAM.COM/VIVAZDROWIE
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