»Ruch jest w stanie zastgpic¢ kaZdy lek,
ale wszystkie leki razem wziete — nie zastgpiq ruchu! ,,

WYDANIE SPECJALNE luty 2022

Szkota Promujqca Zdrowie zacheca wszystkich uczniéw, nauczycieli i pracownikow naszej
placowki do wdrazania zdrowego stylu Zycia na co dzien . Nie jest to jednak zadanie fatwe.
W tym specjalnym numerze ,, Czytadetka” chcemy podac kilka waznych wskazowek, jak
zmienic¢ swoje nawyki, w taki sposob, by staty sie dla nas atrakcyjnq formq spedzania czasu
wolnego a nie przykrym obowigzkiem.

Zdrowy styl zycia — jak go prowadzi¢?

Zdrowy styl zycia to jeden z filaréw utrzymania naszego organizmu w dobrostanie.
Na prozdrowotny styl zycia sktada sie kilka elementéw, ktére tylko wspotgrajgc

ze sobg, gwarantujg utrzymanie zaréwno ciata, jak i ducha w dobrej kondycji.

Jak zy¢ zdrowo i co skfada sie na zasady zdrowego trybu zycia?

Zdrowy styl zycia — co to jest?

Propagowanie zdrowego stylu zycia rosnie wraz ze Swiadomoscig, ze zdrowie
cztowieka przekitada sie bezposrednio na jakos$¢ zycia. Definicja ,zdrowia” powinna
by¢ takze rozumiana szerzej niz brak choroby, gdyz odnosi sie zaréwno sfery
fizycznej, jak i psychicznej.

Wraz z postepem, rozwojem najnowszych technologii, mimo osiggnie¢ medycyny
i sprawnie funkcjonujgcych placowek ochrony zdrowia, obserwuje sie wysokg
zapadalnos¢ na choroby, ktore okresla sie mianem cywilizacyjnych. Nadmierny
konsumpcjonizm, nieograniczona dostepnos¢ pozywienia, obecnos¢ uzywek, wysoki
poziom stresu zwigzany z tempem zycia to gtbwne przyczyny wystepowania chorob
metabolicznych ischorzen uktadu sercowo-naczyniowego. Istniejg tez choroby
wywotane przez czynniki srodowiskowe takie jak zanieczyszczenia powietrza,
wod i gleb i skazenia metalami ciezkimi. Wszystkie elementy odpowiedzialne za ten
stan, mozna sprowadzi¢ do niewfasciwego trybu zycia.

Na zasady zdrowego stylu zycia sktadajg sie codzienne decyzje, nawyki i zachowania,
ktére wptywajg na funkcjonowanie organizmu. Zdrowy tryb zycia to dziatania, ktérych
celem jest poprawa lub zachowanie dobrej kondycji fizycznej, zdolnosci poznawczych.
Utrzymanie wifasciwego poziomu energii zapewni nam realizowanie codziennych
obowigzkdw, wykonywanie efektywnej pracy, treningu, rekreacji i hobby.

Elementy zdrowego trybu zycia



Zasady zdrowego stylu zycia wielu osobom mogg kojarzy¢ sie gtdwnie ze zdrowym
odzywianiem. Bez watpienia, zaréwno ilos¢ przyjmowanego pokarmu, jak ijako$é
jedzenia bedzie miata przetozenie na zdrowie. Jednak nie nalezy pomijac
w codziennym zyciu takich elementow jak: aktywnosc fizyczna, wtasciwa regeneracja,
za ktorg idzie nocny odpoczynek w godzinach wyznaczonych przez rytm dobowy,
czy umiejetne radzenie sobie ze stresem. Ryzyko zapadalnosci na choroby zwigeksza
sie takze pod wptywem uzywek takich jak alkohol, czy palenie wyrobéw tytoniowych.

Jak zy¢ zdrowo? — elementy zdrowego stylu zycia
1. Zbilansowana dieta.

Optymalne odzywianie ma na celu dostarczenie organizmowi wszystkich niezbednych
sktadnikéw odzywczych wiloSci pokrywajagcej zapotrzebowanie. Dieta powinna
zaktada¢ wiasciwg podaz poszczegolnych makrosktadnikow — biatka, ttuszczow
I weglowodanéw. Dodatkowo nalezy zwroci¢ uwage na zapewnienie odpowiedniej ilosci
witamin, mineratdw oraz btonnika pokarmowego. Wazna tez bedzie jako$¢ spozywane;j
zywnosci, dlatego warto wybiera¢ produkty o niskim stopniu przetworzenia,
ekologicznego pochodzenia, ze zrownowazonych upraw ihodowli. Wiasciwe
odzywianie jest kluczowym elementem zdrowego stylu zycia.
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2. Aktywnosé¢ fizyczna.


https://supermenu.com.pl/zdrowe-jedzenie-10-najwazniejszych-zasad-zdrowego-odzywiania/
https://supermenu.com.pl/zdrowe-jedzenie-10-najwazniejszych-zasad-zdrowego-odzywiania/
https://supermenu.com.pl/weglowodany-czym-sa-gdzie-wystepuja-czy-sa-niezbedne-dla-organizmu/
https://supermenu.com.pl/blonnik-pokarmowy-znaczenie-dla-organizmu/

Regularne ¢wiczenia o umiarkowanej intensywnosci bedg wptywac¢ na sprawnosc¢
fizyczng, ruchomos¢ stawdw, utrzymanie gorsetu miesniowego, ktory zabezpiecza
funkcje posturalne, czyli utrzymanie prawidtowej postawy ciata. Aktywnos$¢ fizyczna
bedzie tez wspiera¢ utrzymanie naleznej masy ciata oraz zapobiega¢ powstawaniu
nadwagi i otytosci.

s £ o
Aktywnos¢ fizyczna
Instytut Zywnoscii Zywieniaw ramach Szwajcarsko-Polskiego

Programu Wspétpracy projektu edukacyjnego ,Zachowaj Réwnowage”
opracowat piramidy aktywnosci fizycznej dla dzieci i mtodziezy.

Zalecenia dla mtodziezy:
O%r‘cmicz ogladanie telewizji )
i korzystanie z komputera. &

2-3 razy w tygodniu wykonuj
éwiczenia rozwijajace site

i wytrzymatosé, rozciagajace,

ksztattujace estetyke ruchu.

3-5 razy w tygodniu

rekreacja na obiektach

sporftowych, jazda na
rowerze, biegi.

Codzienne spacery,
chodzenie po
schodach, prace
domowe.

Zdrowy styl zycia — rola diety

Zbilansowana dieta to punkt wyjscia do poprawy zdrowia. Zasady zdrowego zywienia
zostaly opracowane przez Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego - PZH.
Przedstawia je talerz, ktérego potowe zajmujg warzywa i owoce, a na dwie pozostate
¢wiartki przypadajg produkty zbozowe i produkty biatkowo-tluszczowe. Zabieg ten miat
na celu zobrazowanie jakie proporcje poszczegolnych grup produktéw powinny
by¢ spozywane w ciggu dnia. Wazna jest j stopniowa zmiana nawykow zywieniowych.

Eksperci z zakresu zdrowego zywienia sugeruja, ze nalezy spozywac¢ w wiekszej
ilosci:

e Produkty zbozowe petnoziarniste np. ptatki owsiane, kasze, pieczywo razowe;

o Warzywa i owoce (z przewagg warzyw);

« Nasiona roslin strgczkowych np. soczewica, ciecierzyca, groch, fasola, bob;

e Ryby;

e Orzechy i nasiona;

e Ttluszcze roslinne np. oliwa z oliwek;

e Woda.

Produkty, ktére nalezy ograniczy¢ w diecie to:
« SOl
o Mieso czerwone i przetwory miesne;



e Tiluszcze zwierzece;
o Cukier i stodzone napoje;

o Przetworzone produkty o wysokiej zawartosci soli cukru i ttuszczow,
do ktdérych zalicza sie stodkie i stone przekagski, dania fast food.

Sugeruje sie takze unikanie smazenia i grillowania, a zalecane sposoby obrdbki
termicznej to gotowanie na parze, duszenie i pieczenie.

3. Wiasciwa regeneracja.

Najwazniejszy czas, podczas ktérego dochodzi do przewazajgcej ilosci procesdéw
naprawczych iregeneracyjnych to sen w trakcie nocy, czyli realizowany pomiedzy
godzing 22.00, a 6.00 rano. Warto zadba¢ o wtasciwg higiene snu, czyli w godzinach
wieczornych unikaé urzgdzen elektronicznych emitujgcych niebieskie swiatto, spacé
w zaciemnionym i dobrze wywietrzonym pomieszczeniu .

Pozwdl sobie na chwile odpoczynku, ciszy i wytchnienia.
Znajdz czas na relaks i nie zaniedbuj zdrowego snu!

Miej kontakt z natura.

Zdrowy iaktywny tryb zycia przektada sie bezposrednio na jakoS¢ zycia. Nalezy
podkresli¢, ze higieniczny tryb zycia, ktéry wigze sie z wiasciwymi wyborami
zywieniowymi, troskg o zdrowie fizyczne ipsychiczne =zalezy w duzej mierze
od naszych codziennych decyzji.

Swiadomosé jak prowadzi¢ zdrowy styl Zzycia moze uchronié przed zachorowaniem
na choroby cywilizacyjne takie jak cukrzyca typu 2, miazdzyca naczyh krwionosnych,
zawat miesnia sercowego. Wiasciwa dieta jest kluczowym elementem, jednak unikanie
czynnikow ryzyka bedzie rownie istotne co prozdrowotne dziatania majgce na celu
utrzymanie organizmu w dobrej formie.

Styl Zycia, a zdvowie czltowickn -

to zaleznoSci wprost proporcjonalne.



10 zasad zdrowego stylu zycia
1. Spozywaj regularne positki w zblizonych odstepach czasu.

2. Wpybieraj zywnos¢ o niskim stopniu przetworzenia, najlepiej
ekologicznego pochodzenia.

Urozmaicaj positki, dbaj o r6znorodnos¢ pozywienia.
Pij wode — minimum 2 litry dziennie.

Unikaj stodyczy i stodkich napojow, uzywek .
Wysypiaj sie.

Wprowadz aktywnos¢ fizyczna.

Zadbaj o dobrostan psychiczny.
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Pielegnuj relacje z bliskimi.

10 zasad
zdrowego stylu zycia
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Sport nauczy¢ moze wiele. Zdrowy duch jest w zdrowym ciele,
a z wszystkiego jedna racja: gorg sport i rekreacja !

Konsekwencje niewtasciwego odzywiania :
nadwaga i otytos¢ — choroby cywilizacyjne .


https://supermenu.com.pl/picie-wody-ile-dziennie-pic-wody-aby-wlasciwie-nawodnic-organizm/

Otytosc to jedna z wielu chordb cywilizacyjnych, z ktérymi wspoétczesna ludzkos$é

sobie nie radzi. Dlaczego stanowi zagrozenie dla naszego zdrowia i zycia?

Dowiedz sie wiecej na temat otytosci oraz zwigzanych z nig powiktan zdrowotnych.

Otytos¢ to choroba, ktéra dos¢ szybko postepuje. Jej podiozem najczesciej sg nasze
nawyki zywieniowe. Zmiana diety to jeden z czynnikéw, ktore sprzyjajg gromadzeniu
sie tkanki ttuszczowej, prowadzgc do nadwagi i otytosci.

Otytos¢ czesto jest nie tylko chorobg ciata, ale takze duszy. Zwigzane z nig
kompleksy dodatkowo nasilajg problem, utrudniajgc redukcje zbednych kilogramow.
Zgodnie ze statystykami, problem nadwagi lub otytosci dotyczy co drugiego
dorostego Polaka. Jestesmy na 4 miejscu w Europie pod wzgledem odsetka otytych
mieszkancéw. Wyprzedzajg nas Wielka Brytania, Irlandia i Czechy.

Otytos¢ u dzieci — co moze jg powodowac?

Powstawanie otylosci u dzieci zazwyczaj jest procesem dtugotrwatym i powstaje na
skutek dostarczania nadmiaru energii w pozywieniu w stosunku zapotrzebowania
organizmu. Do najczestszych przyczyn otytosci u dzieci naleza:

. nieprawidlowe zywienie — dieta wysokokaloryczna, bogata w weglowodany
proste, ttuszcze, cukier, produkty typu fast food, kolorowe napoje zawierajgce duzg
ilos¢ cukrow, nadmiar spozywanego pokarmu, nieprawidtowy rozktad positkdw w ciggu
dnia (mate sniadanie lub jego brak, obfita kolacja) zbyt mata ilos¢ warzyw, produktéw
petnoziarnistych w diecie;

. zbyt mata aktywnos¢ fizyczna, siedzacy tryb zycia;

. predyspozycje genetyczne — szacuje sie, ze u okoto 30% populacji wystepuja
czynniki genetyczne predysponujgce do nadmiernego gromadzenia tkanki
ttuszczoweyj;

. leki powodujace otytos¢ — np. diugotrwate stosowanie glikokortykosteroidow
w duzych dawkach.
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Wiele osob nieskutecznie walczy z nadwagg i otytoscig, co nie pozostaje bez wptywu
na motywacje, kondycje psychiczng oraz ogolne podejscie do zycia. Warto wiedziec,
ze nie ma jednego, cudownego i niewymagajgcego wysitku sposobu na nadmiar
zbednych kilogramoéw. Dieta i aktywnos¢ fizyczna to podstawa, jednak nie kazda
kuracja odchudzajgca okazuje sie skuteczna.

W leczeniu otylosci u dziecka wazng role odgrywa prawidtowa dieta oraz regularna
aktywnosc¢ fizyczna. Sport przyspiesza przemiane materii oraz polepsza wydolnos¢
fizyczna.

Sprawdz swoje BMI

Zakresy wartosci BMI:

M- s

1) mniej niz 16 — wygtodzenie

ABIOT{A @t ot

2) 16 - 16.99 — wychudzenie

3) 17 - 18.49 — niedowaga

4) 18.5 - 24.99 - wartos¢ prawidtowa

Wskaznik masy ciata oblicza sie wytgcznie na

podstawie wzrostu i masy ciata. 5) 25 - 29.99 — nadwaga

6) 30 - 34.99 - | stopien otytosci

7) 35 - 39.99 - |l stopien otytosci

8) powyzej 40 -lll otytosci

,»GIMNASTYKA TO PODSTAWA ,
WIEC Z OCHOTA JA UPRAWIAM ,
NA ROWERZE JEZDZE SOBIE,
ALBO TANCZE - SPORT TO ZDROWIE!”



Wprowadz nastepujace zmiany a zauwazysz pozytywne efekty!
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Czy wiesz, ze :

- dzienne zapotrzebowanie kaloryczne dla
dzieci w wieku od 4 do 6 lat wynosi 1400
kcal, a dla dzieci od 7- 9 lat od 1550 do
2100 kcal.

U starszych dzieci zapotrzebowanie
kaloryczne zalezy od aktywno$ci fizyczne;.
Uczniowie majgcy duzo ruchu powinni
przyjmowaé w ciggu dnia

wiecej kalorii,  niz ich rowiesnicy, ktorzy
prowadzg bardziej siedzgcy tryb zycia.
Ciekawostki — ogranicz te produkty !

- paczek z lukrem ma okoto 350 kcal

-ile kalorii ma kebab ? butka (342) + mieso
(404) + sos (100) + warzywa (50) = 896
kcal ,




Proponujemy Wam wigksza dawke ruchu w postaci ,,aktywnej przerwy”
- éwicz razem z nami dla zdrowia, pieknej sylwetki i dobrej kondycji .
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Poznaj proste éwiczenia:
1. Wylosuj kilka cwiczen dla catej klasy.

2.  Rozdaj kazdemu uczniowi jedno éwiczenie, aby po jego
wykonaniu wymienit(-a) sie kartg z kolega/kolezanks.

Wybdr i liczbe éwiczen dopasuj do mozliwosci konkretnej grupy.
Przed "aktywng przerwa" wyjasnij uczniom zasady bezpieczenstwa
zwigzane z wykonywaniem poszczegodlnych cwiczen.




Drogi Rodzicu !

Mamy dla Ciebie kilka wskazowek jak zacheci¢ Twoje dziecko
do aktywnosci fizycznej :

e badz dla dziecka przyktadem - sam/sama podejmuj aktywnosc¢ fizyczng;:

e planujiorganizuj aktywnos¢ ruchowg wspolnie z dzieckiem;

e stwdrz dziecku warunki do podejmowania aktywnosci fizycznej;-

e pozwdl dziecku na samodzielny wybor rodzaju aktywnosci;

e rozmawiaj, dowiedz sie dlaczego dziecko lubi bgdz nie lubi uprawia¢ sportu;-

e chwal za podejmowanie aktywnosci ruchowej;-

e doceniaj wysitek dziecka, motywuj go do podejmowania dalszych aktywnosci
ruchowych.

e aktywnos¢ fizyczna ma bardzo pozytywny i duzy wplyw na zdrowy
i prawidtowy rozwoj kazdego cztowieka. Zwtaszcza dzieci, ktérych potrzeby
ruchowe sg wielkie (Srednio 5 godzin dziennie), powinny wykorzystywaé¢ kazdg
okazje na uprawianie aktywnosci ruchowej jak i aktywny odpoczynek. Wazne
jest by przede wszystkim dorosli dawali dzieciom dobry przyktad dbania
0 swoje ciato i zdrowie oraz sprawnosc fizyczng i psychiczna.

Przyktadowe éwiczenia , ktére w formie zabawy mozna wykonac razem z dzieckiem

Dziecko rzuca kostka i losuje dla siebie ,,zadanie sportowe” o okre§lonym numerze
(1-6) — nastepnie osoba losujagca demonstruje ¢wiczenie, a pozostali uczestnicy
zabawy nasladuja go.

Cwiczenia
1. Podskoczcie 3 razy na jednej nodze.

2. Rozciagajcie si¢ powoli, prostujac rece 1 nogi, wstancie wyciagajcie rece do gory
stancie na palcach. Probujcie rekami siggna¢ jak najwyze;.

3. Wykonajcie pig¢ sktondéw, starajcie si¢ dotkna¢ palcami podtogi.

4. Chodzcie- jak bocian podnoszac wysoko kolana. Obejdzcie tak cate pomieszczenie
wkoto.

5.Wyprostujcie si¢ i zrobcie kilka glebokich wdechow nosem 1 wydechow ustami.

6. Postarajcie si¢ zrobi¢ 10 przysiadow .
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