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RACJONALNIE = ZDROWO

Zdrowa dieta jest jednym z najwazniejszych elementow
umozliwiajacych optymalny wzrost, rozwaj i zdrowie.

Ma przez to wptyw na fizyczng i umystowg
sprawnosc¢ organizmu.

( prace i nauke)



Pod pojeciem zdrowej diety kryje si¢

urozmaicony asortyment produktow i potraw
wlasciwa liczba positkow

odpowiednia wartos¢ energetyczna
i odzywcza positkow
regularnosc¢ positkow
w ciggu dnia
wykluczenie zywnosci
fast-food i przekasek
ograniczenie cukru

ograniczenie soli




Nie zapominaj o ruchu!
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Napoje

Nie mozna zapomina¢ o uwzglednieniu
w codziennej diecie odpowiedniej ilosci ptynow.

Do popijania w ciagu dnia polecana jest:

= woda zrodlana i mineralna

= herbata z suszu owocowego

= herbata biala i zielona

= kakao

= kawa zbozowa

= soki owocowe (w ograniczonych ilosciach).

Znacznie nalezy ograniczy¢ dostepnos¢é
stlodzonych napojow gazowanych.
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* nadmierne obcigzenie nerek
* obrzeki nog

* nadcisnienie tetnicze
* choroby serca

* rak zoladka

* udar mozgu.

Norma spozycia sodu wynosi ok 5g czyli ok jedng lyzeczke.

Pamietaj jednak, ze takie ilosci sodu sg juz pokrywane przez codziennie
spozywane produkty takie jak

* wedliny, pieczywo, sery, a nawet platki sniadaniowe.



ukier - ,, stodka trucizna”

Nadwaga

Otylos¢

Préchnica z¢béw

Zachwianie reakcji insulinowej
Cukrzyca typu Il

Nowotwory piersi i macicy
Podwyzszenie poziomu cholesterolu
Zmeczenie, stres, depresja, problemy z pamig¢cia
Stany zapalne stawodw

Infekcje grzybicze

Zmniejszona odpornos¢ na infekcje

Slodycze w diecie powinny pojawiac si¢ sporadycznie!!!
Nie zawieraja one zadnych skladnikéw odzywczych,

sg to puste kalorie, ktére mogq prowadzi¢ do nadwagi badz otylosci
TR



Ujednolicony i racjonalny sposdéb odzywiania
kazdego dnia programuje metabolizm organizmu.

Taki program dziala potem przez cale zycie -
decydujac o tempie przemian metabolicznych,
zapobiegajac nadwadze i otylosci w kazdym wieku
oraz chorobom dietozaleznym w przyszlosci

Im pdézniej czlowiek zaczyna stosowac zasady zdrowego 7
tym ich dzialanie jest mniej skuteczne,
dlatego obserwujemy coraz wigksze ryzyko
rozwoju chordb cywilizacyjnych

w coraz mlodszym wieku,

rowniez wsrod dzieci i mlodziezy



Aktywnos¢ fizyczna

Aktywnosc¢ fizyczna jest jednym
Z najwazniejszych czynnikow wptywajacych
na prawidlowy stan fizyczny i psychiczny
oraz stan zdrowia i jakosc zycia.
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PIRAMIDA AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ DLA MELODZIEZY

2-3 rary wtygodniu éwicrenta rorwilaiace sile | wytrrymalos?, Swicrenla rordagajace kerialtuface
estetyke ruchu np. taniec, gimnastyka, fitness, plywanie, dwiczenila misénl posturaliwch
35 rif?wtgigumnt mekreacks ruchowa na ogdinodostepnych oblekiach sportowych,

jarda na rowerze, blegi lub marssobiegi

‘Codrennie: spacery, wehodzenie po schodach, pomoc w obowiazkach domowych,

droga do srkoty w miare maodiwoscl na plechote




Rodzicu !

« zachecaj dziecko do sportu
* kontroluj aktywnos$é na lekcjach w-f

« zwalniaj z ¢wiczen tylko w przypadku
choroby lub | -

niedyspozycji




Konsekwencja
malej aktywnosci fizycznej
i niewlasciwej diety jest

nadwaga i otylos¢




Skutki otytosci

Cukrzyca typu Il

nadcisnienie

Miazdzyca, zawat
Niewydolnos¢ serca, zgon
Bezdech, niedotlenienie
Refluks zotadkowo-jelitowy
Sttuszczenie watroby

Kamica pecherzyka zolciowego
Schorzenia kregostupa, kosci i stawow
Zylaki koficzyn dolnych

Nowotwory piersi, macicy, prostaty
Zaburzenia odzywiania, anoreksja, bulimia
Depresja




Sniadanie
podstawa edukac:

wspiera harmonijny rozwaj intelektualny i fizyczny
dzieci i mtodziezy
zmniejsza ryzyko rozwoju otytosci

dostarcza organizmowi potrzebng po nocnej przerwie
energie i sktadniki odzywcze

wplywa na lepszg koncentracje, zapamietywanie
i zdolnosc¢ uczenia sie, a w efekcie na lepsze wyniki
W nauce i pracy

zwieksza wydolnosc fizyczng organizmu




Osoby ktore pomijaja $niadanie
narazone sa na czestsze bole gtowy,
zte samopoczucie i rozdraznienie,
co moze si¢ przektadaé nie tylko na gorsze wyniki w nauce i pracy,
ale rowniez na czestsze konflikty w relacjach z innymi.

Ostabienie koncentracji i gorszy nastroj
powiazane sa ze spadkiem poziomu glukozy we krwi, ktory
wptywa na zmniejszenie ogolnej wydolnosci fizycznej i umystowe;.

Przypadtosci te moga wystepowac takze w innych porach dnia
w zwiazku ze zbyt dtugimi przerwami pomiedzy positkami.

Dlatego tak wazne jest spozywanie
4-5 positkow w ciagu dnia,
w tym przede wszystkim $niadania.



Zaplanuj zdrowa przysztosé...




-/ Dzigkuje



