Aktywnosc fizyczna

Jaka aktywnos¢ fizyczna jest korzystna dla zdrowia?

Codzienna aktywnosc fizyczna i odpowiednia dieta sg kluczem do zachowania zdrowia. Pamietaj, ze aktywnosc fizyczna
wynika z wrodzonych potrzeb organizmu i nabytych umiejetnosci cztowieka, pomaga spali¢ kalorie dostarczone z
pozywieniem i stanowi nieodtgczny atrybut zycia kazdego z nas.

Odpowiednio dobrana, wtasciwa aktywnosc sprzyja rozwojowi organizmu i zachowaniu zdrowia. Wysitek fizyczny
rozwija miesnie, wptywa na prawidtowy wzrost i ksztatt kosci, rozwija uktad kragzeniowo-oddechowy, podnosi
sprawnosc i wydolnosc fizyczng, korzystnie wptywa na dobre samopoczucie. Niedostatek ruchu powoduje, ze rosngcy
organizm nie o0sigga petni rozwoju, wzrasta ryzyko wystgpienia nadwagi, otytosci oraz innych chorob i1 zaburzen
cywilizacyjnych. Sprawnosc fizyczna organizmu jest naturalnym efektem podejmowanej aktywnosci, im jest ona
wieksza, tym chetniej aktywnie spedzamy czas. Przecietna wydolnosc fizyczna jest tak mata, ze wystarcza jedynie na
wykonanie codziennych czynnosci, powoduje szybkie zmeczenie i znuzenie.

Nawet jakikolwiek ruch jest lepszy niz zaden. Dla poprawy kondycji warto wykorzystywac kazda codzienng okazje,
np. spacer z psem, sprzatanie ogrodu, chodzenie po schodach zamiast jazdy windag, taniec jako forme relaksu lub wyjscie
na basen. Warto robic to, co sprawia przyjemnosc, bo naszym celem jest wprowadzenie dobrej i statej zmiany stylu
Zycia, ktora wptynie na lepszg kondycje. Wybieraj formy aktywnosci, ktore mozesz realizowac wspolnie z rodzing i ktore
bedg dostosowane do pory roku oraz do mozliwosci Twoich najblizszych. Korzystaj z nowych alternatywnych form
ruchu, wybieraj te, ktére najchetniej realizujesz.

Rozpoczynac nalezy od nieznacznych obcigzen, a potem stopniowo je zwiekszac¢ w miare poprawy wydolnosci. Nalezy
starac sie byc¢ aktywnym fizycznie 30—60 minut codziennie.

Réznorodnos¢ spozywanych produktow

Podstawowa zasada zdrowe]| jakosciowo diety jest roznorodnosc spozywanych produktow, aby dostarczyc organizmowi
energii i wszystkich niezbednych sktadnikow odzywczych. [los¢ pozywienia musi by¢ dostosowana do indywidualnego
zapotrzebowania na energie, ktore zalezy m.in. od ptci, wieku i trybu zycia, poziomu aktywnosci fizycznej oraz innych
czynnikow. Dla utrzymania prawidtowe] masy ciata bardzo istotny jest bowiem prawidtowy bilans miedzy iloscia
spozytych a spalonych kalorii. Sktadnikami pokarmowymi dostarczajacymi energii sg weglowodany, biatka i ttuszcze.

Jakie powinny by¢ proporcje miedzy weglowodanami, ttuszczami i biatkami?

Dobowe zapotrzebowanie w wartosciach kalorycznych pokarmu powinny stanowic:

Weglowodany 55-75%

Ttuszcze 15-30%

HEIE 10—-15%

Dla 0s6b dorostych, prowadzacych umiarkowanie aktywny tryb zycia, zapotrzebowanie dobowe wynosi: dla kobiet okoto
2000—-2200 kcal, a dla mezczyzn 2500—3000 kcal.

Faktyczne zapotrzebowanie energetyczne 0sob z prawidtowg masga ciata mozna obliczyc¢, mnozgc aktualng mase ciata
w kg x 50.

Wazna jest tez reqularnosc. Nalezy spozywac od 3 do 5 positkow dziennie, przy czym odstepy miedzy positkami nie

Jak nie marnowac zywnosci, czyli o przechowywaniu produktéw w domu

Kazdemu czasem sie zdarza wyrzucac zepsutg zywnosc i sg rozne tego powody. Czasem nie dostosujemy ilosci zakupow
do potrzeb domownikow albo niewtasciwie obchodzimy sie z produktami w domu. Wyrzucajac zywnosc, marnujemy nie
tylko pienigdze, ale energie i srodki potrzebne do jej wyprodukowania. Pamietajmy o tym, ze wielu ludziom na swiecie
zywnosci brakuje. W Polsce ponad 2 mln Polakow zyje w skrajnym ubostwie.

Zywnos¢ moze dtuzej pozostac swieza i dobra do spozycia, jesli bedzie odpowiednio transportowana, przechowywana
| wykorzystana. Wtasciwa dbatos¢ o zywnosC pomaga ograniczycC ilosC wyrzucanego jedzenia oraz straty wartosci
odzywczej produktow Llub dan.

Umiejetne gospodarowanie oraz wtasciwa organizacja stanowig podstawe niemarnowania zywnosci. Jako rodzic,
stosujgc ponizsze zasady, dajesz dobry przyktad swoim dzieciom, uczac je, jak wtasciwie postepowac z jedzeniem:

Przygotuj liste zakupow przed wyjsciem do sklepu.

Rob zakupy bedgcym sytym/Nie rob zakupow bedac gtodnym.

Zwracaj uwage na jakosc¢ zywnosci podczas wybierania produktow.

Kupuj zywnosC w miejscach, gdzie jest wtasciwie przechowywana.

Utrzymuj porzadek w szafkach i lodowce — stosuj zasade ,Pierwsze weszto — pierwsze wyszto”, tzw. FIFO.
3xP: Planuj, Przeliczaj i Przyrzadzaj z gtowa.

» Witasciwie transportuj i przechowuj zywnosc.

Dowiedz sie wiecej o prawidtowym przechowywaniu zywnosci na
www.trzymajforme.pl/przechowywanie

Czytaj etykiety na produktach zywnosciowych

Etykiety produktow zywnosciowych dostarczajg istotnych informacji utatwiajgcych podejmowanie swiadomych decyzji.
Przed zakupem warto zwrocic szczegolnie uwage m.in. na sktad, date minimalnej trwatosci lub termin przydatnosci do
spozycia oraz na zawartosc netto produktu. W przypadku niektorych produktow okreslone sg rowniez specjalne warunki
przechowywania lub warunki uzycia (np. przechowywanie lub uzycie zywnosci po otwarciu opakowania). Nalezy wziac
je pod uwage, aby miec¢ pewnosc, ze produkt zywnosciowy zachowa wszystkie swoje wtasciwosci.

powinny byc¢ dtuzsze niz 4 godziny.

Wazna informacja dla osob cierpigcych na alergie lub nietolerancje jest wyszczegolnienie obecnosci alergenow

Ile energii (kcal) sie zuzywa na aktywnosc fizyczng? . ] 0 . . . : . _
w wykazie sktadnikow. Takie informacje sg uwidocznione, np. pogrubiong lub powiekszong czcionke.

Woda - niezbedna dla zycia

/ punktu widzenia witasciwego wyboru produktow, dopasowanych do indywidualnych potrzeb wynikajgacych

Z prowadzonego stylu zycia, szczegolnie cenne s3 informacje o wartosci odzywczej produktow. Obejmujg one wartosc
energetyczng oraz zawartosc ttuszczu, kwasow ttuszczowych nasyconych, weglowodanow, cukrow, biatka oraz soli.
Informacje te podawane s3 w przeliczeniu na 100 g lub 100 ml produktu.

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

Wedtug aktualnych zalecen Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczeristwa Zywnosci nalezy pi¢ okoto 2 litrow ptynow
dziennie. Najbardziej uniwersalng i odpowiednig dla wszystkich grup ludnosci do spozycia jest woda mineralna
| zrodlana o niskim badz srednim stopniu mineralizacji, przy czym woda sredniozmineralizowana nie powinna byc

o

_o0 kazdy rodzic

Osoba o masie ciata 70 kg zuzywa
w czasie 1 minuty na:

Jedna porcja (25 qg) dostarcza:

podawana dzieciom ponizej 1 roku zycia. Energia Thuszcz Kwasy Cukry S6l
| | 586 kJ “.:'::;LT ® ot ® E I 4
siedzenie 1,4 kcal wokal  13g 309 6lg  ldg OWI nlen Wle ZIEC
Ile powinno sig¢ wazyc? 7%* | L 16%* | L 15%* 0 L 7% | [ 23%"
spacer 3,5 kcal »
Nalezna mase ciata dla 0séb dorostych mozna obliczy¢ wedtug wzoru: e e

0 zywieniu i aktywnosci
fizycznej

* referencyjna wartos¢ spoiycia dla przecietnej osoby doroslej (8 400 kJ / 2 000 kcal)

Co oznacza RWS?

prace domowe 4,2 kcal dla mezczyzn (wzrost wecm - 100) - 5%
10,5 kcal e AR a7 | BN ARON '

RWS - referencyjne wartosci spozycia (dawniej okreslane jako GDA) to typowe ilosci sktadnikow odzywczych, ktore
powinny byc spozywane przez wiekszos¢ 0sob w ciggu doby. Poniewaz wystepuje wiele roznic miedzy ludzmi, np. we
wzroscie, masie ciata i poziomach aktywnosci, RWS nie stanowig wartosci docelowych dla poszczegolnych osob, ale
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wchodzenie na schody 14,0 kcal

AN | y B FRESS  T _ : poziomy orientacyjne, wedtug ktérych mozna oceni¢ udziat poszczegélnych sktadnikéw odzywczych w porcji danego Organizatorzy:
Osoba ta musi chodzi¢ dla zrownowazenia e ' - (R > e *. produktu. | AUREAT KONKURSU
. N § VN < . 1A 7 E GLOWNY POLSKA FEDERACIA | FUNDAUA
Zjedzonego: ' | Informacje RWS podawane na opakowaniach produktow spozywczych pozawalajg na szybkie i tatwe zapoznanie sie INSPEKTORAT PRODUCENTOW ZYWNOSCI ZYWNOSC, AKTYWNOSC
: 7. | | b N\ Z wartoscig energetyczng oraz zawartoscig waznych z punktu widzenia profilaktyki nadwagi i otytosci sktadnikow ST LA PFPZ A EERFRARLIDANCON FIEYCEN] ZIRIEIE
Jab{ka A\ = - L . -8 AU zywieniowych, takich jak ttuszcze, kwasy ttuszczowe nasycone, cukry oraz sol w przeliczeniu na porcje produktu
RN = R i L Y N przeznaczong do jednorazowego spozycia. Informacje te powinny utatwic codzienne kontrolowanie ilosci spozywanych , . . . )
butki o | o ‘ | sktadnikdw i energii, a tym samym pomdc w utrzymaniu prawidtowej masy ciata i stanu zdrowia. Wspotorganizatorzy: Patroni Programu:
Czesto korzysta sie ze wskaznika masy ciata (BMI — Body Mass Index) obliczanego wg wzoru: CONSORCIUM 1@@ Sullie,
ciastka | , Dowiedz sie wiecej o znakowaniu prnduktf':w zywnosciowych ha TERAZ POLSKA TERAZ POLSKA TRZYMA FORME! Eederacja I ‘%6 7
BMI = masa ciata (kg)/wzrost (m) www.trzymajforme.pl/znakowanie onsumentow LD e

Partnerzy Programu:
&

Zakres normy BMI wynosi 18,5—25, o nadwadze $wiadczy BMI 25—29, a wartos¢ BMI powyzej 30 wskazuje na otytosc. Patroni Honorowi:

Dowiedz sie wiecej o aktywnosci fizycznej na materiaty opracowane przez

VONW ST FNaJfaTIE PLISENWIOSESILY E2 i Dowiedz sie wigcej o prawidtowym odzywianiu prof. dr hab. n. med. Barbare Zahorskg-Markiewicz %%ﬁ%fggﬁ 2 /\/\/ j Ministerstwo Seila - im
na www.trzymajforme.pl/dieta <% NARODOWEJ Ministerstwo Zdrowia port T TunysK Rolnego T




O zdrowiu naszym i naszej rodziny w znacznej mierze decydujemy sami - zalezy to od naszego stylu zycia. Niestety
nieprawidtowe nawyki zywieniowe i coraz mniejsza aktywnosc fizyczna majg niekorzystny wptyw na nasz stan zdrowia.
Dlatego zastanowmy sie, ile korzysci osiggniemy, wprowadzajac nawet nieznaczne zmiany naszych zachowan. Pomoze
nam w tym Ogolnopolski Program Edukacyjny Trzymaj Forme!

Trzymaj Forme! to inicjatywa o unikalnym dwukierunkowym podejsciu, promujgaca wsrod mtodziezy szkolnej
zbilansowane odzywianie w potgczeniu z reqgularng aktywnoscia fizyczng. Odbiorcami programu sg uczniowie ostatnich
klas szkot podstawowych oraz gimnazjow. Dziatania programowe kierowane sg rowniez do rodzicow, poniewaz to oni
wywierajg decydujacy wptyw na wzorce zachowan swoich dzieci. Najlepszym sposobem ksztattowania postaw
prozdrowotnych, w tym prawidtowych nawykow w zakresie zywienia i aktywnosci fizycznej, jest przyktad samych
rodzicow.

Witasnie dlatego nasze zaangazowanie jest kluczowe i stanowi najskuteczniejszg metode promocji zdrowego stylu zycia
catej naszej rodziny. Dodatkowo nasze dziatania beda stanowity doskonate uzupetnienie aktywnosci realizowanych
w ramach programu Trzymaj Forme! w szkole.

Witaczajmy sie w program Trzymaj Forme! i wspodlnie z dzie¢mi aktywnie uczestniczmy w jego realizacji. Uczmy swoje
dzieci odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie. Wspolnie rozwijajmy zdrowe nawyki zywieniowe, zachecajmy
domownikow do wspolnych zakupow, razem decydujgc o sposobie zywienia. Razem podejmujmy aktywnosC fizyczng
w czasie wolnym. Poszukujmy nowych form zajecC ruchowych. Razem spréobujmy bosu, pilatesu, crossfitu, jazdy na
tyzwach czy wspinaczki. Dbajmy o zdrowy styl zycia i sprawmy, aby wspolnie spedzony czas byt dla wszystkich dobrg
zabawag!

SPRAWDZ, CZY TWOIJE
DZIECKO TRZYMA FORME!

POLEC MU STRONE
www.trzymajforme.pl

i udziat w ogolnopolskim programie
edukacyjnym, ktory ksztattuje

Spytaj nauczyciela, czy szkota zdrowe nawyki zywieniowe

Twojego dziecka bierze udziat
w programie TRZYMAJ FORME!

Dzieki udziatowi szkoty w Trzymaj
Forme! Twoje dziecko wyksztatci
prawidtowe nawyki zywieniowe
oraz doceni role aktywnosci
fizyczne] w swoim zyciu! W trakcie
10 LAT TRWANIA PROGRAMU
wzigto w nim udziat ponad 8400
SZKOL na terenie catej Polski,

a edukacjg objeto juz blisko

7 MILIONOW UCZNIOW.

ZACHEC nauczyciela do
zgtoszenia szkoty do
TRZYMAJ FORME!

Nie czekaj! Dzieki Tobie
nauczyciel oraz uczniowie moga
otrzymac pakiet BEZPLATNYCH

materiatow edukacyjnych

Wiecej informacji o programie Trzymaj Forme! na stronie:

www.trzymajforme.pl

Codziennie spozywaj co najmniej
piec porcji warzyw

| owocow, ale jesli masz nadwage,
znacznie wiecej warzyw. S3
niskokaloryczne a zawieraja duzo
witamin, sktadnikéw mineralnych,

btonnika i przeciwutleniaczy

Zalecane s3g oleje
roslinne (szczegolnie
rzepakowy) oraz
miekkie margaryny,
szczegolnie
niskottuszczowe

Odpowiednia ilos¢
biatka zapewni jedna
porcja ryby, drobiu,
grochu, soi lub
chudego miesa
czerwonego

Pamietaj o piciu
wody, €O najmniej
1,5 litra dziennie

_ | 1.5 litra
Codziennie co S = dziennie
najmniej 1 godzina
ruchu, a jesli masz
nadwage
- odpowiednio wiecej

Spozywaj positki
regularnie

(4—5 positkow co
3—4 godziny)

Dwie szklanki mleka dziennie

zapewhiaja odpowiednia ilosc¢

wapnia. Wybieraj produkty { .
niskottuszczowe, szczegolnie jesli - AR Spozywaj produkty
masz nadwage. Jesli nie mozesz SRR zbozowe, zwtaszcza
spozywac produktow mlecznych, petnoziarniste
rozwaz w porozumieniu z

lekarzem stosowanie

suplementow wapnia

Odzywianie

ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA - DZIESIEC PRZYKAZAN ZDROWOTNYCH"™

1. Codzienna aktywnosc fizyczna i odpowiednia dieta sg kluczem do zdrowia.
Przede wszystkim strzez sie nadwagi i otytosci.

2. Podstawg prawidtowej diety jest roznorodnosc spozywanych produktow.
Jedz 35 positkow dziennie, w tym koniecznie sniadanie. Pamietaj, ze przerwy
miedzy positkami nie powinny byc dtuzsze niz 4 godziny.

. Znaczng czesc Twojej codziennej diety powinny stanowi¢ warzywa. Codziennie
jedz rowniez owoce.

. Petnoziarniste produkty zbozowe (np. chleb razowy czy petnoziarnisty, grube
kasze) powinny by¢ dla Ciebie gtdwnym zréodtem energii.

. Codziennie, co najmniej dwa razy dziennie, spozywaj mleko i jego przetwory:
jogurty, kefiry czy sery.

. Spozywaj mniej ttuszczow zwierzecych, wiecej roslinnych, szczegolnie oleju

rzepakowego | margaryn miekkich.

. Spozywaj gtownie mieso drobiowe, ryby oraz nasiona roslin straczkowych, np.
grochu, fasoli czy soi, ograniczaj spozycie ttustego miesa czerwonego.

. W codziennej diecie ograniczaj spozycie cukru i soli.

9. Dostarczaj organizmowi wystarczajacg ilosc ptynow (gtownie wody) — minimum

2 litry dziennie.

10. Unikaj alkoholu.

“"Wypracowane przez Rade ds. Diety, Aktywnosci Fizycznej i Zdrowia przy Ministrze Zdrowia.
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