10 przykazan zdrowotnych

| . Codzienna aktywnos$¢ fizyczna i odpowiednia dieta sg kluczem do zdrowia. Przede
wszystkim strzez si¢ nadwagi 1 otylosci.

Ilo$¢ pozywienia musi by¢ dostosowana do indywidualnego zapotrzebowania na energige,
ktore zalezy m.in. od plci, wieku i trybu zycia, poziomu aktywnosci fizycznej oraz innych
czynnikéw. Dla utrzymania prawidlowej masy ciata bardzo istotny jest, bowiem prawidtowy
bilans pomiedzy ilo$cig spozytych a spalonych kalorii. Sktadnikami pokarmowymi
dostarczajagcymi energii sg weglowodany, biatka i thuszcze.

Jakie powinny by¢ proporcje pomiedzy weglowodanami, thuszczami i biatkami?
Dobowe zapotrzebowanie w wartos$ciach kalorycznych pokarmu powinny stanowic:

e weglowodany 55 -75%
e bialka 10-15 %
o tluszcze 15-30 %

Dla os6b dorostych, prowadzacych umiarkowanie aktywny tryb zycia zapotrzebowanie
dobowe wynosi: dla kobiet okoto 2000 — 2200 kcal, a dla me¢zczyzn 2500 — 3000 kcal.
Faktyczne zapotrzebowanie energetyczne osob z prawidtowg masg ciata mozna obliczy¢
mnozac aktualng masg ciata w kg x 30.

Ile powinno si¢ wazy¢?
Nalezna mase ciata dla 0s6b dorostych mozna obliczy¢ wedtug wzoru:

o dla kobiet (wzrost w cm — 100) — 10%
e dlamegzczyzn  (wzrost wcm —100) — 5%

Czesto korzysta si¢ ze wskaznika masy ciata (BMI-Body Mass Index) obliczanego wg.
WZzOru:

BMI = masa ciata (kg)/wzrost (m)2

Zakres normy BMI wynosi 18.5 — 25, o nadwadze swiadczy BMI 25 —29, a wartos¢ BMI
powyzej 30 wskazuje na otylos¢.

I1. Podstawg prawidlowej diety jest r6znorodnos¢ spozywanych produktow.

Jedz 3 — 5 positkéw dziennie, w tym koniecznie $niadanie. Pamigtaj, ze przerwy migdzy
positkami nie powinny by¢ dtuzsze niz 4 godziny.

Prawidtowe odzywianie jest jednym z warunkow zachowania dobrego stanu zdrowia. Aby
moc dopasowac swoj sposob odzywiania do stylu zycia jaki prowadzimy, niezbedne jest
prawidtowe zbilansowanie diety zarowno pod wzgledem energetycznym, jak i odzywczym.

Dla prawidtowego funkcjonowania, organizm ludzki musi mie¢ dostep do réznorodnych
sktadnikow zywnosci. Uwaza sig, ze tych sktadnikow jest okoto 60. Sg to m.in. odpowiednie
aminokwasy, z ktorych sktadaja si¢ biatka, odpowiednie kwasy ttuszczowe, jako podstawowe
elementy budowy ttuszczoéw, a takze witaminy, sktadniki mineralne, blonnik,
przeciwutleniacze. Zrozumiate, ze sg to zréznicowane sktadniki i znajdujg si¢ w
zroznicowanych produktach. Tak wiec, aby nasz organizm miat stale do nich dostep, musza
by¢ na biezaco dostarczane. Jedynym mozliwym do spelnienia warunkiem tego dostepu
jest zroznicowana dieta, w sktad ktorej w odpowiednich proporcjach wchodzi¢ beda



codziennie produkty z nastgpujacych grup: warzywa i owoce, produkty zbozowe, produkty
biatkowe, produkty mleczne, ttuszcze i odpowiednia ilo$¢ ptyndw.

Nie istnieje jeden produkt zywnosciowy, ktory pokrylby zapotrzebowanie organizmu
ludzkiego na wszystkie sktadniki odzywcze, dlatego tez nasza dieta powinna

by¢ urozmaicona pod wzgledem spozywanych produktow. Nalezy réwniez pamigtac

o0 dopasowaniu diety do wiasnych potrzeb, szczegdlnie tych, ktoére wynikajg ze stanu zdrowia.

Wazna jest tez regularno$é. Nalezy spozywac od 3 do 5 positkéw dziennie, przy czym
odstepy pomiedzy positkami nie powinny by¢ dtuzsze niz 4 godziny.

III. Znaczng czes$¢ twojej codziennej diety powinny stanowi¢ warzywa.

Codziennie jedz réwniez owoce. Warzywa i/lub owoce powinny znalez¢ si¢ w kazdym
positku. Sg one bogatym zrodtem witamin (zwlaszcza witaminy C, beta-karotenu i innych
karotenoiddéw), soli mineralnych i btonnika. Witaminy i flawonoidy zawarte w warzywach i
owocach majg dziatanie przeciwnowotworowe i przeciwmiazdzycowe. Potas, wystepujacy w
sporych ilo§ciach w warzywach, obniza ci$nienie krwi. Blonnik w nich zawarty nie tylko
reguluje prace przewodu pokarmowego i1 zapobiega zaparciom, ale takze obniza stgzenie
cholesterolu w surowicy krwi i poprawia tolerancje glukozy. Btonnik zapobiega rowniez
nowotworom jelita grubego.

Najlepiej, aby warzywa spozywane byly gldownie w postaci surowej lub gotowane na parze
(bez zasmazek).

Jedng porcje owocow moze stanowi¢ porcja soku, natomiast porcje warzyw - SOK warzywny.
Godne polecenia sg rowniez owoce 1 warzywa mrozone.

Warto pamigtac, ze owoce sg bardziej kaloryczne, poniewaz wigkszo$¢ zawiera spore ilosci
cukrow prostych.

IV. Pelnoziarniste produkty zbozowe (np. chleb razowy czy pelnoziarnisty, grube kasze)
powinny by¢ dla ciebie gléwnym zrédlem energii.

W jadlospisie nalezy stosowa¢ urozmaicone ich rodzaje — pieczywo, kasze, ptatki zbozowe,
musli, makarony. Zaleca si¢, aby produkty te byly jak najmniej przetworzone, gruboziarniste
a pieczywo pochodzito z jak najmniej przetworzonych mak gruboziarnistych, razowych, ktore
sa jednoczesnie zrodlem weglowodanoéw ztozonych (skrobi) 1 btonnika regulujacego prace
przewodu pokarmowego. Produkty zbozowe wysoko przetworzone, np.: biale pieczywo -
bulki, bialy ryz itp., powinny by¢ spozywane okazjonalnie, poniewaz aktualne dane
epidemiologiczne wskazuja, ze duza ilo$¢ skrobi w diecie pochodzacej z wysoko
przetworzonych zb6z, jest zwigzana z wysokim ryzykiem wystgpienia cukrzycy typu 2 oraz
choroby niedokrwiennej serca.

Produkty weglowodanowe, oprocz skrobi i blonnika, sg rowniez dobrym zroédtem biatka
roslinnego, ale o niepetnej wartosci biologicznej (niedobor lizyny i tryptofanu), a takze
witamin z grupy B — gtownie B1, B2, B6 i PP. Zawieraja one tez pewne ilosci sktadnikow
mineralnych.
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V. Codziennie co najmniej dwa razy dziennie spozywaj mleko i jego przetwory: jogurty,
kefiry czy sery.

Mileko i przetwory mleczne sg zrédtem tatwo przyswajalnego wapnia, wysokowartosciowego
biatka i witamin z grupy B oraz witamin A i D. Nalezy jednak pamigtac, ze pelnottuste
produkty mleczne zawieraja duze ilosci kwasoéw tluszczowych nasyconych, dlatego ich
spozywanie nalezy szczegdlnie kontrolowac.

Osobom dorostym zaleca si¢ spozywanie dwdch porcji produktow mlecznych, natomiast
mtodziez, kobiety ciezarne i karmigce matki powinni spozywac 3-4 porcje mleka i jego
przetworéw. Bardzo korzystne jest stosowanie obok mleka, seréw twarogowych i
fermentowanych napojow mlecznych (jogurty, kefiry).

VI. Spozywaj mniej tluszczow zwierzecych, wigcej roslinnych, szczegolnie oleju
rzepakowego i margaryn mi¢kkich.

Thuszcze — obok weglowodanow stanowiag glowne zrodto energii. Thuszcze ro§linne maja
duze znaczenie w prawidtowej diecie dzieci przede wszystkim ze wzgledu na zawarto$¢ w
nich niezbednych nienasyconych kwasow thuszczowych, niezbg¢dnych do prawidlowego
wzrostu 1 rozwoju. Ttuszcze te zmniejszajg takze ryzyko wystgpienia choroby niedokrwienne;j
serca w wieku dorostym. Thiszcze zwierzece powinny by¢ natomiast spozywane w
umiarkowanych ilo$ciach, poniewaz podnosza one poziom cholesterolu w surowicy , ktory
moze odktada¢ si¢ w naczyniach krwiono$nych w postaci blaszki miazdzycowe;.

Nie mozna zapomina¢, ze thuszcze to produkty wysokoenergetyczne, stanowiace 0
kaloryczno$ci potraw. Z tego wzgledu ich ilos¢ musi by¢ indywidualnie dopasowana. Badania
spozycia pokazuja, ze ponad 50% spozywanego ttuszczu stanowi tzw. thuszcz ukryty,
wystepujacy w produktach, lecz niewidoczny ,,na pierwszy rzut oka” np. zotte sery czy
$mietana. Natomiast thuszcze widoczne, to oleje roslinne, migkkie margaryny (zalecane do
spozycia) oraz maslo, smalec, ttuszcz w migsie 1 wedlinach. Zaleca si¢ spozywanie ttuszczow
ros$linnych, w tym olejow: stonecznikowego, sojowego, rzepakowego, a takze oliwy z oliwek
oraz migkkich margaryn wysokiej jakosci.

VII. Spozywaj glownie mi¢so drobiowe, ryby oraz nasiona roslin straczkowych np.
grochu, fasoli czy soi, ograniczaj spozycie tlustego mi¢sa czerwonego.

Produkty biatkowe - migso (czerwone, drob) i przetwory, ryby, jaja powinny by¢ spozywane
jeden raz w ciggu dnia. Sg one produktami bogatymi w tatwo przyswajalne zelazo,
pelnowartos$ciowe biatko 1 witaminy z grupy B — gléwnie wit. B12, B6, PP. Nalezy wybierac¢
chude gatunki i spozywac je z umiarem. Wysokie spozycie migsa czerwonego (wolowina,
wieprzowina, baranina) i jego przetwordéw jest zwigzane z ryzykiem rozwoju miazdzycy oraz
choroby niedokrwiennej serca, ze wzgledu na duza w nich zawartos¢ thuszczéw nasyconych
oraz cholesterolu.

Ryby i drob zawieraja mniej thuszczow nasyconych a wigcej nienasyconych w poréwnaniu z
migsem czerwonym. Spozywanie ryb, szczegolnie morskich co najmniej 2 razy w tygodniu,
zamiast miesa jest korzystne ze wzgledu na obecno$¢ w nich nienasyconych kwasow
tluszczowych z grupy omega 3, ktére sg niezbedne do prawidlowego wzrostu i rozwoju
dziecka w tym rozwoju mozgu i procesow widzenia.

Kwasy ttuszczowe z rodziny omega 3 korzystnie wptywaja na krzepliwos$¢ krwi w uktadzie



krwiono$nym i poziom lipidow w surowicy oraz odporno$¢ organizmu.

Dobrym zrédlem biatka, ale o mniejszej wartosci zywieniowej sg roOwniez nasiona roslin
stragczkowych, szczegdlnie soja, ktore majg takze znaczenie w profilaktyce miazdzycy.
Nasiona roslin straczkowych i jaja moga by¢ zamiennikami produktow migsnych.

VIII. W codziennej diecie ograniczaj spozycie cukru i soli.

Sél to zwiagzek chloru i sodu - jednego z podstawowych sktadnikéw mineralnych
wykorzystywanych przez organizm. Jednak mimo Ze jest nam potrzebny, to nadmierne
spozycie nie wychodzi nam na zdrowie. Spozywanie nadmiernych ilosci soli moze
przyczyniac si¢ do zwigkszenia ryzyka wystgpienia chordb przewodu pokarmowego oraz
uktadu krazenia - szkodzac sercu, nerkom i oczom.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca, aby ograniczy¢ spozycie sodu. Zgodnie z tymi
zaleceniami spozycie soli nie powinno by¢ wieksze niz 5g (1 ptaska tyzeczka) dziennie.
Dlatego nalezy kontrolowac spozycie soli, rowniez w domu! Nalezy réwniez zwraca¢ uwage
na informacje o zawartosci soli podawang na etykietach produktow.

Cukry proste s3 Zrodlem energii dla naszego organizmu. Cukry sg naturalnie wystgpujacymi
w przyrodzie sktadnikami pokarmowymi. Spozywane sg codziennie i pochodza z wielu
zrodet. Wszystkie rosliny, z ktorych produkuje sie srodki spozywcze, w tym owoce, warzywa
czy zboza, zawieraja naturalnie obecne cukry. Cukry sg réwniez naturalnie obecne w mleku i
jego przetworach, czy w miodzie. Zawarte sg rowniez w produktach, do ktorych dodawany
jest cukier, takich jak stodycze, napoje, ciastka. Wiekszo$¢ z nas chetnie stodzi napoje i
potrawy, poniewaz sa wtedy smaczniejsze, np. kawa, herbata, ciasta domowe czy kompoty.

Przyjmuje sie, ze dzienne spozycie cukréw prostych przez zdrowa osobg dorosta nie powinno
przekracza¢ 90 g ogotem.

IX. Dostarczaj organizmowi wystarczajacg ilos¢ plynéw (gléwnie wody) — minimum 2
litry dziennie.

Woda jest jednym z najwazniejszych sktadnikow organizmu, stanowi okoto 60% masy ciata.
Jest niezbedna dla jego prawidtowego funkcjonowania.

Wedhug aktualnych zalecen Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczenstwa Zywnosci nalezy pi¢
okoto 2 litrow ptynow dziennie. Najbardziej uniwersalng i odpowiednia dla wszystkich grup
ludnosci do spozycia jest woda mineralna 1 Zrédlana o niskim badz $rednim stopniu
mineralizacji, przy czym woda Srednio zmineralizowana nie powinna by¢ podawana dzieciom
ponizej 1 roku zycia.

X. Unikaj alkoholu.



RUSZAJ SIE! CODZIENNIE!

Dlaczego aktywnos¢ fizyczna?

Gdy jestes$ aktywny fizycznie Twdj mozg jest tez bardziej aktywny. Liczne badania medyczne
wykazaly, ze mozg ludzi uprawiajacych aktywnos$¢ fizyczng ma wicksze mozliwosci
poznawcze, bo jest lepiej dotleniony. Wigc gdy si¢ ruszasz, pomagasz sobie w nauce.

Jesli cheesz osiggnaé swoje marzenia zawodowe - ¢wicz! Naukowcy udowodnili, ze osoby
regularnie aktywne fizycznie skuteczniej osiagaja swoje cele zawodowe, jednoczesnie w
mniejszym stopniu ulegajac stresowi.

Aktywno$¢, ktora sprawia ci przyjemnos¢, poprawia stan Twojego zdrowia i wyglad ciata.
Ruszaj si¢! Codziennie!

Bycie aktywnym fizycznie nie oznacza od razu wyczynowego uprawiania sportu. Nie musisz
biega¢ maratondw, startowaé w wyscigach kolarskich czy bi¢ rekordow sportowych.
Aktywnoscia jest kazda forma ruchu — rowniez chodzenie po schodach, spacer czy
sprzatanie.Najwazniejsze, zeby dazy¢ do 60 minut aktywnosci kazdego dnia.

Pamigtaj, ze im wczesniej zadbasz o dobry wyglad i kondycje, tym latwiej bedzie Ci to
kontynuowa¢ w przysztosci. Nawet jesli teraz, tak zwyczajnie po ludzku, po szkole nie chce

Ci si¢ juz nawet kiwna¢ palcem...

Mamy dla Ciebie kilka pomystow, dzigki ktorym dowiesz si¢, jak sprytnie, matymi kroczkami
opanowac ten temat.

Pierwszy krok — zacznij juz teraz

Kazdy rodzaj aktywnosci sprawi, ze Twoja forma bedzie powoli rosta. Z dnia na dzien
zobaczysz, ze zycie jest coraz mniej meczace. Nawet po kilku godzinach z matematyka,
zostanie Ci jeszcze wystarczajgco duzo energii na spotkanie ze znajomymi!

Codzienng aktywnos$¢ fizyczng rozkrecaj stopniowo, aby uniknaé zakwasow 1 zniechecenia.

Proste sposoby na aktywny styl zycia.
Na poczatek sprobuj tego:

e schody zamiast windy
e Spacery z psem
e jazda narowerze

Drugi krok — ruszaj sie regularnie

Odpoczywaj aktywnie! Codziennie 60 minut ruchu to opcja dla ambitnych. Dla
$redniozaawansowanych 2 x 30 minut. Dla poczatkujacych - 30 minut ruchu dziennie tez



przyniesie efekty, ktore poczujesz po kilku dniach.

Nie musisz od razu zosta¢ wyczynowym sportowcem. Ale pomysl tylko — ile spdznien
zaliczytes, bo uciekt Ci autobus? Czas si¢ ogarnac!
Sam zdecyduj, co dla Ciebie jest najlepsze. cokolwiek wybierzesz — bedzie dobrze!

Trzeci krok — zapros$ przyjaciol

Cwicz z ludzmi, ktorych lubisz! Wspolne ¢wiczenia w dobrej atmosferze pomagaja w
rozwijaniu umiejetnosci spotecznych takich jak empatia i umiejetnosci liderskie. Podnosza tez
samooceng. Cwiczac poznajesz nowych ludzi i poszerzasz swoje grono znajomych.

Spacery, bieganie, rolki, rower, pitka. Razem jest fajniej i weselej. Mozna urzadzi¢ konkurs
lub wyscigi. A przy okazji pogadac. Jesli chcesz by¢ na biezagco w sprawach towarzyskich,
nie ograniczaj si¢ do siedzenia na fejsie!

Jak si¢ zorganizowaé?

e Probujcie roznych dyscyplin i unikajcie nudy. To pomoze Wam utrzymacé
zainteresowanie i motywacje.

e Weciagnij rodzing! Pom6z im zrozumie¢ jak duzo dobrego daje sport.

e Zaproponujcie nauczycielowi WF nowe dyscypliny i aktywnosci, ktore chcielibysScie
poznac.

e Idz na spacer! Odpoczniesz i dotlenisz swoj mozg.

e Znajdzcie miejsce w swojej okolicy, w ktérym wspolnie ze znajomymi begdziecie
bawic si¢ w sport. Wazne, zeby bylo blisko i nie wymagato trudnej organizacji. To
pomoze Wam utrzymaniu aktywnosci.

e Umowcie si¢ ze znajomymi na konkretny dzien, kiedy bedziecie aktywni. To tez moze
pomodc w regularnosci.

« Unikajcie nudy!

Sprobujcie takich aktywnosci jak: taniec, spacery, gimnastyka, bieganie, friesbee, bule czy
rugby tag!



