ZDROWY STYL ZYCIA




Na czym polega zdrowy styl zycia?

ZDROWY STYL zYCIA

Prawidtowe odzywianie Aktywnosé fizyczna




Prawidtowe odzywianie

To dostarczanie organizmowi
wszystkich sktadnikéw pokarmowych w
odpowiednich ilosciach, w zaleznosci
od wieku, pfci, rodzaju wykonywanej
pracy, pory roku, stanu zdrowia.




PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
| STYLU ZYCIA DZIECI | MLODZIEZY (4-181at)

Instytut
% Zywno$ci

i Zywienia

\ Spozywanie zalecanych w piramidzie produktow spozywczych w odpowiednich ilosciach i proporcjach
. oraz codzienna aktywnosc¢ fizyczna'i inne elementy stylu zycia sg kluczem do zdrowia,
prawidtowego rozwoju i dobrych wynilﬁéw W nauce. L




Komentarz do piramidy zywieniowej -
zasady zdrowego zywienia

= Jedz regularnie 5 positkdw i pamietaj o czestym piciu wody (co najmniej 6 szklanek
dziennie) oraz myj zeby po jedzeniu.

= Jedz réznorodne warzywa i owoce jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci.
= Jedz produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

= Pij co najmniej 3—4 szklanki mleka dziennie (mozesz je zastgpic jogurtem
naturalnym, kéfirem i — czesciowo — serem).

= Jedz chude mieso, ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych oraz wybieraj ttuszcze
roslinne zamiast zwierzecych.

= Nie spozywaj stodkich napojow oraz stodyczy (zastepuj je owocami i orzechami).
= Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych przekgsek i produktow typu fast food.
= Badz codziennie aktywny fizycznie co najmniej godzine dziennie (o?ran_iczaj
og 3dan|e telewizji, Korzystanie z komputera i innych urzadzen elektronicznych
do 2 godz.).
= Wysypiaj sie, aby Twoj moézg mogt wypoczac.

= Sprawdzaj regularnie wysokosc i mase ciata.




Podstawa zdrowego Sniadania:

Do kazdego sniadania powinny by¢ dotaczone warzywa i owoce.
Urozmaiceniem kanapki jest satata, pomidor czy papryka.

= Nie nalezy stosowac soli pamietajac, ze znajduje sie ona juz w produktach,
ktore spozywamy np. w wedlinach.

= Najlepszymi napojami uzupetniajgcymi sniadanie zarowno pierwsze jak i
drugie sag woda mineralna, herbatki owocowe, soki owocowe i warzywne
oraz napoje mleczne.




Sniadania wptywaja na zdolnos¢ ucznia do:

= wysitkdw podejmowanych w szkole, a wiec na:
- koncentracje,

zapamietywanie,

site fizyczna,

dobre samopoczucie,

intelektualny rozwa;.

Niejedzenie sSniadan przez dzieci i mtodziez,
niekorzystnie wptywa na ich rozwoj i stan zdrowia.
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Czego powinniSmy unikac?

« Stodycze, fast foody, ttuste potrawy oraz brak ruchu to gtéwne
przyczyny nadwagi lub otytosci.




Ograniczaj spozycie soli!

= /byt wysoki poziom soli w diecie moze przyczynia¢ sie do wzrostu
cisnienia tetniczego krwi. Dzienne spozycie soli nie powinno
przekracza¢ 5 - Cig(l ptaska tyzeczka do herbaty). Zaleca sie
zastepowanie tradycyjnej soli, dostepnymi na rynku solami
\ niskosodowymi lub roznego rodzaju mieszankami ziotowymi i
Y przyprawami.




Pij wystarczajacq ilos¢ wody

- Woda dostarczana jest organizmowi w postaci napojow oraz razem ze
spozywanymi produktami i potrawami. Organizm nie moze magazynowac
wiekszej ilosci wody i niedostateczna podaz ptyndw szybko moze doprowadzié
do odwodnienia, dlatego tez nalezy pi¢ czesto, w umiarkowanych ilosciach.
Zaleca sie, aby wypijaé¢ co najmniej 2 | napojéw dziennie. Uniwersalnym
napojem, za pomocg ktérego mozna ugasi¢ pragnienie jest woda. Natomiast
nalezy ogranicza¢ spozycie napojéw stodzonych.
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AKTYWNOSC FIZYCZNA




« Aktywnosé fizyczna to aktywnos¢ ruchowa. Systematyczna i odpowiednio
dobrana dobrze wptywa na rozwdj i funkcjonowanie organizmu. Ruch rozwija
miesnie, wptywa na prawidtowy wzrost | ksztatt kosci, rozwija uktad
kragzeniowo- oddechowy, podnosi sprawnos¢ i wydolnosé¢ organizmu,
ksztattuje sylwetke.

- Mata aktywnos¢ ruchowa i czesto nieprawidtowa dieta prowadzi do
pogorszenia zdrowia, pogorszenia postawy ciata, sprzyja nadwadze |
otytosci.

« Zalecana minimalna dawka ruchu dla dzieci i mtodziezy to 1 godzina
dziennie dowolnego typu ruchu np. ptywanie, bieg, gra w pitke, szybki spacer,
Jazda rowerem.

= Do aktywnosci ruchowej nalezg sporty indywidualne takie jak: bie%anie, Jazda
rowerem, gimnastyka, ptywanie oraz sporty zespotowe, gdzie rywalizuje sie z
iInng druzyng np.: jest to siatkdwka, pitka nozna , koszykowka.




Zasady zywienia wyrazone przez
prof. Bergera jako 5 razy ,U":

= U-rozmaicenie (szeroki asortyment produktéw spozywczych, kazda grupa
zywnosci w kazdym positku);

= U-miar (nieprzejadanie sie, odchodzenie od stotu z lekkim niedosytem,
jedzenie wedtug potrzeb i utrzymywanie optymalnej masy ciata);

= U-nikanie (nadmiaru soli, cukru, ttuszczéw, cholesterolu, a takze uzywek,
takich jak alkohol czy papierosy);

= U-regulowanie (state pory i liczba positkow w ciggu dnia);

= U-prawianie (regularny wysitek fizyczny dobrany do potrzeb i mozliwosci).




I na zakonczenie...

W obecnym czasie oprécz zbilansowanej diety, aktywnosci fizycznej
| higieny wazne jest dostosowywanie sie do wymogoéw jakie narzuca nam
panujaca od kilku miesiecy pandemia.

Nigdy nie lekcewaz zagrozenialll Stuchaj i przestrzegaj rad, ktére dajg Ci

osoby starsze. &
Badz odpowiedzialny, dbaj o zdrowie swoje i innych! ) a
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Dziekujemy za uwage!

Pedagodzy szkolni:

Estera Szczepaniak
Gabriela Hinc




