Szanowni Panstwo,

Wasze dziecko weszto w niezwykle wazny okres swojego zycia.
W wieku 13-16 lat dokonuje sie bardzo intensywny rozwdj fizyczny,
psychiczny i emocjonalny. Btedy popetnione w tym okresie mogq
powaznie wptywac na dalsze zycie Panstwa dziecka.

W ostatnich latach podkresla sie znaczenie prawidtowego
zywienia i witasciwie dobranej aktywnosci ruchowej dla zdrowia
cztowieka. Jednoczesnie badania naukowe wskazujq na bardzo
niekorzystne tendencje w zakresie podstawowych parametrow zdro-
wia miodziezy. Kazdego roku przybywa nam nastolatkéw ze stwier-
dzongq otytosciq, ktdra jest nastepstwem nieprawidtowego stylu zy-
cia. Coraz czesciej dominuje model spedzania wolnego czasu przed
ekranem telewizora lub komputera w potqczeniu z nieregularnym
spozywaniem Zle dobranych positkéw.

Zdaje sobie sprawe, ze 13-16 latek chce sam decydowac
o swoim stylu zycia, ale wiem takze, Ze rodzice potrafiq w tym okre-
sie wptywac na swoje dzieci przede wszystkim przez wtasny przyktad,
zachete, a takze modyfikowac ich sposéb odzywiania przygotowujqc
odpowiednie posiftki.

Otrzymujecie Panstwo poradnik, zawierajqcy szereg waznych
informacji dotyczqcych prawidtowego zywienia nastolatkow i zale-
canej aktywnosci ruchowej. Mam nadzieje, ze okazq sie one przydatne
w codziennym zyciu i utatwiq Panstwu podjecie dziatan istotnych dla
zdrowia waszych dzieci.

Zycze Panstwu wytrwatosci i powodzenia!

prof. dr hab. Jacek Wysocki
Konsultant wojewddzki w dziedzinie
pediatrii dla Wojewddztwa Wielkopolskiego



Mtodziez w wieku 13-16 lat znajduje sie w okresie dojrzewania
i jest to jeden z najwazniejszych etapéw decydujqcych o przysztym po-
tencjale psycho-fizycznym cztowieka. Ten okres zycia charakteryzuje
sie wysokim zapotrzebowaniem na energie i sktadniki budulcowe,
co wynika m. in. z akceleracji wzrostu, a tym samym intensywnej bu-
dowy kosc¢ca, masy miesniowej i rozwoju catego ustroju. Jest wiec
niezwykle istotne, aby tqczy¢ racjonalne zZywienie - niedopuszczajqce
do niedoboréw pokarmowych z regularnym, systematycznym i uroz-
maiconym wysitkiem fizycznym. W wieku dorastania zdecydowanie
ksztattujq sie nawyki zywieniowe, a sposob zZywienia w powaznym
stopniu opiera sie na samodzielnych wyborach mtodego cztowieka.
Wigze sie to z niebezpieczeristwem duzej podatnosci nastolatka na
czesto negatywne oddziatywania réznych czynnikéw zewnetrznych,
takich jak grupa réwiesnicza, reklama, aktualna moda. Stqd tez,
odpowiednio przekazane tresci edukacyjne pozwalajq na istotne
ograniczenie tych zagrozen i propagowanie prawidtowych wzor-
cow odnosnie zachowan zywieniowych, jak i generalnie stylu zycia.
Dla przyktadu dowiedziono, ze mtodziez jedzqca prawidfowo skom-
ponowane pierwsze sniadanie osiqgga lepsze wyniki nauczania i lepiej
sierozwija. Za ksztaftowanie sie wtasciwych postaw odpowiedzialni sq
zaréwno rodzice i opiekunowie jak i szkota, stqd wazne jest wdrazanie
programdw koordynujqcych ich wzajemny kontakt. Niniejszy projekt
wychodzi naprzeciw tym potrzebom, pozwala bowiem na dotarcie
do 13-16-letniej mtodziezy, ich rodzicéw i nauczycieli z szerokim spe-
ktrum informacji z zakresu prawidtowego Zywienia oraz zdrowego
trybu zycia, ujetych w mozliwie przejrzystej i atrakcyjnej dla odbiorcy
formie, np. pytan i odpowiedzi.

Prof. dr hab. Jan Jeszka
Katedra Higieny Zywienia Cztowieka
Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu



@ Zzbilansowana dieta

Co to jest racjonalne odzywianie?

Racjonalne odzywianie - to przemyslany, rozsadny sposéb odzywiania, pozwalajacy
na osiggniecie przez dzieci petnego rozwoju psychosomatycznego oraz utrzymanie
organizmu w zdrowiu i maksymalnej sprawnosci. Polega na regularnym dostarczaniu
odpowiednich do wieku, ptci, stanu fizjologicznego i aktywnosci fizycznej ilosci ener-
gii oraz skfadnikow odzywczych w postaci prawidtowo przygotowanych i zesta-
wionych dan i positkéw ztozonych z réznorodnych produktéw (wszystkiego po tro-
che)iwilosciach wynikajacych z zapotrzebowania organizmu do jego prawidtowego
funkcjonowania w naturalnych warunkach zycia (np. klimat).

Chcac sie prawidtowo, racjonalnie odzywiac nalezy:
jesc to, co potrzeba - tyle ile potrzeba - oraz we wtasciwym czasie.

©00-0

Racjonalne zywienie wymaga zbilansowania energii, tzn. utrzymania réwnowagi
miedzy iloscia energii dostarczonej z pokarmem a jej wydatkowaniem. Mtodziez w
wieku szkolnym wykazuje duzg aktywnos¢ fizyczna. W starszych klasach wchodzi
w okres pokwitania, w ktérym zapotrzebowanie na energie oraz petnowartosciowe
biatko, witaminy i skfadniki mineralne gwafttownie wzrasta. Objawia sie to
wzmozonym apetytem. Wazne jest, aby zaspokajac¢ go przez regularne spozywanie
petnowartosciowych positkéw. Wiek szkolny jest tez doskonatym okresem na
ksztattowanie prawidtowych nawykéw zywieniowych.

Energia pobrana z pozywienia = energia wydatkowana na wzrost,
rozwdj organizmu i aktywnos¢ fizyczna.

Niezbedne sktadniki odzywcze

Nastolatkowi nalezy zapewni¢ odpowiednig ilos¢ energii (kalorii) pochodzacej z po-
karmu oraz sktadnikéw odzywczych: biatka, weglowodandw, ttuszczy, witamin i soli
mineralnych dostarczanych w odpowiednich proporcjach.
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Zapotrzebowanie na energie dla miodziezy zostato okreslone w zaleznosci
od aktywnosci fizycznej:

AKTYWNOSC FIZYCZNA DZIEWCZETA CHLOPCY
mata 2100 kcal/dobe 2600 kcal/dobe
umiarkowana 2450 kcal/dobe 3000 kcal/dobe
duza 2800 kcal/dobe 3500 kcal/dobe

Petni przede wszystkim funkcje budulcowe tka-

ﬂ” nek ustroju cztowieka oraz wielu czynnych biologi-
cznie zwiazkéw takich jak: enzymy, hormony,

przeciwciafa iinne elementy uktadu odpornoscio-
wego. Z biatka wystepujacego w pozywieniu orga-
\ nizm nie tylko buduje, ale takze odbudowuje
BIALKA BUDUJA wiasne komérki i tkanki, co wptywa na gojenie sie

. ran, wzrost paznokci i wtoséw, odnowe ztuszczo-

nego naskérka.

Zalecane normy na biatko dla chtopcéw to 58 g/osobe/dobe, natomiast dla dziewczat
to 56 g/osobe/dobe.

Przykfady: mleko 250 ml - 8,25 g, ser Edamski 10 g - 2,61 g, jajko 1 szt. - 6,25 g, udko
kurczaka 50 g - 8,4 g, groszek zielony 50 g - 3,35 g.

1 g biatka dostarcza organizmowi 4 kcal energii

Biatko moze by¢ pochodzenia:

« zwierzecego - mieso, ryby, dréb, mleko, jaja i ich przetwory

- roslinnego - rosliny stragczkowe: soja, soczewica, fasola, groch, a takze orzechy
i produkty zbozowe jak: pieczywo, makarony, kluski i kasze

Mleko i jaja dostarczajg wszystkich sktadnikow odzywczych rosngcym i rozwijajacym

siemtodym organizmomidlatego produkty te powinny by¢szczegolnie uwzglednione

w diecie nastolatka.
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TLUSZCZE

Zwane takze lipidami, w organizmie wystepuja

" [ jako: ttuszcze zapasowe (tkanka ttuszczowa) i kon-

stytucyjne (stanowig materiat budulcowy tkanek).

i [.@ Tkanka ttuszczowa w organizmie zapewnia wta-

\ Sciwg cieptote ciata, umozliwia utrzymanie

\ narzadéw wewnetrznych w prawidtowym poto-

TRREER SATARY zeniu chroniac je przed urazami. Thuszcz pokar-

mowy wystepuje prawie we wszystkich rodzajach

zywnosci, obecny jest w postaci widocznej (m.in. oleje roslinne, masto, smalec, tran),

jak i niewidocznej - jako naturalny sktadnik r6znych produktéw spozywczych: mleko

i przetwory mleczne, mieso i jego przetwory, ryby (zwtaszcza morskie), jaja, orzechy

i nasiona roslin oleistych. Obecnos¢ ttuszczu jest niezbedna do przyswajania przez
organizm witamin: A, D, E, Kz potraw - dlatego do suréwek nalezy dodawac olej.

Nalezy wybiera¢ te ttuszcze, ktore w temperaturze pokojowej maja postac ptynna
(zawieraja niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe - NNKT).

Zalecane normy ttuszczu w zaleznosci od aktywnosci fizycznej wynosza:

AKTYWNOSC FIZYCZNA DZIEWCZETA CHEOPCY

mata 70-82 g/osobe/dobe 87-101 g/osobe/dobe
umiarkowana 82-95 g/osobe/dobe 100-117 g/osobe/dobe
duza 93-109 g/osobe/dobe 117-136 g/osobe/dobe
Przyktad: mleko 3,5% ttuszczu 250 ml - 8,75 g, ser Edamski 10 g - 2,34 g, jajko 1 szt.
- 4,85 g, baleron gotowany 50 g — 10,1 g, pierogi z miesem 100 g — 10,1 g, suréwka
z kwaszonej kapusty 100 g — 4,7 g, zurek 150 g - 6,4 g.
1 g thuszczu dostarcza 9 kcal energii
WEGLOWODANY
Potocznie zwane cukrami, sg Zrodtem energii dla organiz-
‘ o ... mu, dzielg sie na proste i ztozone. Weglowodany
.';' g 4 \ ztozone znajdujg sie ziarnach zbdéz, ziemniakach,
L]
_ vee® fasoli, grochu, warzywach bulwiastych i korzeniowych.
- Powinny one stanowi¢ podstawe diety dziecka.
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Weglowodany proste, ktére zawarte sg w miodzie, biatym cukrze i stodyczach powin-
ny by¢ spozywane w ograniczonej ilosci.

Zalecane spozycie weglowodanéw dla mtodziezy wynosi 130 g/dobe.

Przyktad: chleb zytni petnoziarnisty 50 g - 26,9 g, butka pszenna 50 g - 28,85 g, pfatki
kukurydziane z cukrem 20 g - 17,68 g, ziemniaki 50 g — 9,15 g, surébwka z marchwi
i jabtek 50 g — 8,3 g, gruszki w sosie waniliowym 20 g - 6,96 g, suréwka z biatej ka-
pusty 50 g — 3,75 g, banan 50 g - 11,75 g, zurek 150 g — 34,35 g, filet z dorsza pa-
nierowany i smazony 50 g - 7,25 g.

1 g weglowodanéw przyswajalnych dostarcza 4 kcal energii.

Znaczacym zrodtem weglowodandw sa stodycze. Przyktad: 100 g produktu zawiera
nastepujace ilosci kilokalorii: czekolada deserowa - 531, baton - 497, cukierki irysy,
kréwki — 421, karmelki twarde — 399.

Weglowodany nieprzyswajalne - to btonnik (wtékno pokarmowe), ktéry jest oporny
na dziatanie enzymdw trawiennych i nie jest wchtaniany przez organizm. Dieta bogata
we wtékno pokarmowe wptywa korzystnie na uktad pokarmowy cztowieka, na szyb-
sze zaspokojenie gtodu i powoduje dtuzsze odczuwanie sytosci. Gtéwnym zZrédtem
bfonnika w diecie sa zboza, kasza, ryz brazowy, pieczywo zytnie lub mieszane z do-
datkiem ziaren i pszenne z maki graham, mieszanki typu musli, warzywa, nasiona
rodlin straczkowych oraz owoce, a takze nasiona dyni, stonecznika, orzechy czy su-
szone owoce.

Zalecane dzienne spozycie wtdkna pokarmowego wynosi srednio:

dla chtopcow - 26-35 g/dobe
- dladziewczat - 21-28 g/dobe
Przyktady: chleb pszenny z ziarnem pszenicy 50 g - 3,4 g, butka pszenna50g-0,9 g,
suréwka z marchwi i jabtek 50 g - 1,9 g, suréwka z biatej kapusty 50 g - 1,15 g, zurek
150 g - 4,65 g, banan 50 g — 0,85 g, jabtko 50 g - 1 g, pfatki kukurydziane z cukrem 20
g - 0,88 g, ziemniaki puree 50 g - 0,75 g.

WITAMINY

Sa niezbedne do wzrostu i zachowania przy zyciu organizmu, dzielimy je na rozpusz-
czalne w ttuszczach i w wodzie. Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach to: A, D, E, K.
Do ich przyswojenia potrzebny jest ttuszcz zwierzecy lub roslinny. Witaminy rozpusz-
czalne w wodzie to: witamina C, witaminy z grupy B (B1 - tiamina, B2 - ryboflawina,
B5 - kwas pantotenowy, B6 — pirydoksyna, B9 - kwas foliowy, B12 - kobalamina),
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witamina PP (witamina B3 - niacyna), witamina H (biotyna).

Witamina C jest niezbedna do wytwarzania ciat odpornosciowych organizmu. Zré-
dtem witaminy C s3 owoce: porzeczki, truskawki, poziomki, jagody, cytryny, po-
marancze, owoce dzikiej rézy; i warzywa: natka pietruszki, koperek zielony, kapusta,
szpinak, pomidory, papryka, chrzan, kalafior, kalarepa, brokuty, jarmuz, szczypiorek.
Zrédtem witamin z grupy B sg zaréwno produkty pochodzenia zwierzecego (podro-
by, mieso, mleko, ryby), jak i roslinnego (zboza, rosliny straczkowe, ciemne pieczywo,
otreby, niektére warzywa).

Witaminy z grupy B sg niezbedne do prawidtowego funkcjonowania organizmu:

- Witamina B1 bierze udziat w przemianie weglowodanoéw, jest niezbedna do
prawidtowego funkcjonowania miesni i uktadu nerwowego.

- Witamina B2 jest niezbedna do regeneracji tkanek, wptywa na prawidtowy wyglad
i funkcjonowanie skéry oraz narzadu wzroku.

Witamina B6 bierze udziat w przemianie biatkowej, wchodzi w sktad enzymow,
jest niezbedna do produkcji przeciwciat i krwinek czerwonych.

Brak witamin moze by¢ przyczyna choréb takich jak np.: szkorbut (wit. C), beri-beri
(wit. B1), pelagra (wit. B3), niedokrwistos¢ ztosliwa (wit. B12). Podczas przecho-
wywaniaiobrébkitermicznejzywnosci wystepuja duze straty tych witamin, zwtaszcza
witaminy C.

SKEADNIKI MINERALNE

Spehniajg wiele funkcji w organizmie, przyjmowane s3 z produktami spozywczymi.
Stanowig materiat budulcowy kosci, zebdw, wtoséw, paznokci, skory, tkanek (Ca — wapn,
Mg - magnez, P - fosfor, S - siarka, F — fluor). Utrzymuja réwnowage kwasowo-zasadowg
w organizmie i biorg udziat w procesach metabolicznych (Na - séd, K — potas, Cl — chlor).
Zrodtem  sktadnikéw mineralnych s3 produkty spozywcze zaréwno pochodzenia
zwierzecego jak i rodlinnego, a takze woda i sél kuchenna.

Co to jest piramida zdrowego zywienia i dlaczego uktad produktéw

w nhiej zawartych jest tak wazny dla rozwoju gimnazjalisty?

Produkty przedstawione w piramidzie zdrowego zywienia dostarczajg organizmowi
wszystkich niezbednych dla zdrowia sktadnikéw. (patrz oktadka)

Nie istnieje produkt spozywczy, ktéry zawieratby wszystkie niezbedne sktadniki
odzywcze w odpowiednich, potrzebnych dla organizmu ilosciach.
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Tylko wykorzystanie wielu r6znych produktéw pozwala na zbilansowanie diety.

Zasadapiramidy zdrowego zywieniajest prosta. U jej podstawy znajduje sie aktywnos¢
fizyczna. Nastepne elementy piramidy tworzg produkty zywnosciowe podzielone
na grupy - kazda z nich wnosi wyjatkowy wktad w codzienng diete. Najwazniejsza
grupe stanowia produkty spozywcze usytuowane w dolnej czesci piramidy. Powinny
one by¢ spozywane najczesciej i w najwiekszej ilosci. Im blizej wierzchotka, tym mniej
produktéw z danej grupy nalezy spozywac. Zbilansowana, réznorodna dieta gwaran-
tuje zdrowie, energie i dobre samopoczucie. Zapewniajac dziecku kompletny zestaw
potrzebnych sktadnikéw z kazdej grupy zywieniowej, mozemy mie¢ pewnos¢, ze
bedzie sie prawidtowo rozwijac i rosng¢. Bardzo waznym aspektem jest odpowiednie
nawodnienie organizmu.

WODA

Jest niezbednym sktadnikiem pozywienia. O ilosci wody, ktéra nalezy wypi¢ infor-
muje nas pragnienie.
Zalecane dzienne spozycie wody wynosi srednio:
dla chtopcéw - 3000 ml/osobe/dobe
.+ dla dziewczat - 2200 ml/osobe/dobe

To duzo i nietatwo spetni¢ taka norme. Rozwigzaniem jest serwowanie dziecku
positkow, ktére zawieraja wode: zupy, desery (koktajle) oraz wodniste owoce (ar-
buzy, brzoskwinie). Nalezy unika¢ stodkich napojéw, gdyz dostarczaja one cukréw
prostych, czyli dodatkowych kalorii.

Dlaczego tak wazna jest regularnosé positkow?

Prawidtowe roztozenie positkéw to 4-5 w ciggu dnia z prze-

P rwa pomiedzy nimi 3-4 godz. Wazne sg takze state pory ich
spozywania, ktére warunkuja prawidtowy przebieg pro-

ceséw metabolicznych. Przyjmowanie positkéw o tych sa-

" mych porach dnia wptywa korzystnie na odruchowe
—

I'i Il $niadanie — wptywajg korzystnie na koncentracje, zapamietywanie, site fizyczna,
dobre samopoczucie i rozwoj intelektualny ucznia. Mtodziez prawidtowo odzywiona,

wydzielanie sokéw trawiennych. Ostatni positek nie powi-
nien by¢ spozywany pdzniej niz 2-3 godz. przed snem.

jedzaca | i Il $niadanie, osiaga lepsze wyniki w nauce oraz lepiegj sie rozwija. Przed
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wyjsciem do szkoty nalezy zjes¢ | $niadanie, ktdrego podstawg powinno by¢ réznego
rodzaju pieczywo, a takze ptatki zbozowe. Niezwykle wazne jest dostarczanie orga-
nizmowi biatka zwierzecego w postaci wedlin, jaj, mleka i jego przetwordw (ser zotty,
twarozek, jogurt, kefir), dobrym rozwigzaniem sg tez ptatki sniadaniowe z mlekiem,
a jako dodatek warzywa i owoce. Aby zapobiec znuzeniu i obnizeniu koncentracji
na lekcji po 3-4 godzinach uczen powinien zje$¢ Il $niadanie (kanapki przygotowane
w domu lub kupione w szkolnym sklepiku - nie stodycze!).

Dlaczego tak wazne dla rozwoju gimnazjalisty jest spozywanie

i warzyw i owocow?

Zaleca sie spozywanie dziennie 3-5 porcji warzyw i 2-4 porcji owocodw (sg bardziej
kaloryczne). Porcja to $Sredniej wielkosci owoc lub warzywo (jabtko, marchew),
a takze kilka mniejszych sztuk (truskawki, czeresnie, winogrona), to takze mise-
czka satatki lub szklanka soku. Owoce i warzywa dostarczajg organizmowi btonnika,
sktadnikéw mineralnych oraz witamin. Wiekszo$¢ warzyw i owocéw odznacza sie
wysoka zawartoscig wody (80-90%), z czego wynika ich niska wartos$¢ kaloryczna.
Warzywa najlepiej spozywac na surowo, w surowkach z dodatkiem oleju lub krotko
gotowane na parze.

Czy suplementy diety sa wskazane w diecie gimnazjalisty?

Suplementy diety sg to jedno- lub wielosktadnikowe preparaty zawierajgce witami-
ny, sktadniki mineralne oraz inne zwigzki o dziataniu odzywczym lub fizjologicznym,
wystepujace w skoncentrowanej i umozliwiajgcej dawkowanie formie (np. tabletki,
kapsutki). Suplementy diety sa Srodkami spozywczymi — nie lekami.

Rozwijajacy sie intensywnie organizm wymaga dostarczenia zwiekszonej ilosci biatka
i innych sktadnikow odzywczych. Prawidtowa dieta sktadajaca sie z ré6znorodnych
produktéw, powinna pokry¢ zapotrzebowanie na wszystkie sktadniki odzywcze.

W przypadku btedéw zywieniowych, wyczerpania organizmu czy w okresie
niesprzyjajacych warunkéw atmosferycznych, mozna siegna¢ po deficytowe wita-
miny i mineraty oferowane w formie suplementéw diety, zwracajac szczegélng uwage
na umieszczone na etykiecie informacje dotyczace dawkowania i przeznaczenia
preparatu. Na rynku oprécz suplementéw diety znajduje sie zywnos$¢ wzbogacona
w witaminy, mineraty i inne substancje, dlatego przy przyjmowaniu suplementéw
diety nalezy przeanalizowa¢ podaz tych substancji odzywczych z innych Zrédet, aby
nie dopusci¢ do przedawkowania, ktére moze by¢ bardzo niebezpieczne dla zdrowia.
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Co z przekaskami i podjadaniem pomiedzy positkami?

Naturalna w wieku mtodziericzym sktonnos¢ do podjadania miedzy positkami nie
powoduje negatywnych skutkéw zdrowotnych, jezeli dotyczy produktéw korzy-
stnych dla organizmu np.: napoje mleczne, owoce, satatki warzywne czy orzechy.
Miodziez stanowi grupe spoteczng szczegdlnie podatng na reklamy promujace
produkty spozywcze, ktére nie zawsze sg wskazane w prawidtowej diecie. Positki

typu,fast food”: frytki, hamburgery, chipsy, jak rowniez ttuste ciastka i stodkie napoje,
powoduja fatszywe uczucie sytosci, s3 wysokoenergetyczne, a spozywanie ich przy
braku aktywnosci fizycznej moze prowadzi¢ do powstania nadwagi i otytosci.

Co oznacza skréot GDA i jakie stanowi utatwienie w przygotowywaniu positkow?

GDA to umieszczany na etykiecie produktu spozywczego skrét od angielskiego ter-
minu Guideline Daily Amounts - WSKAZANE DZIENNE SPOZYCIE. Podaje informacje
0 wartosci energetycznej produktu i zawartosci w nim sktadnikéw odzywczych, ktére
dostarczane sg przez ten produkt w odniesieniu do catodobowego zapotrzebowania.

Wartosci GDA nalezy traktowa¢ wytacznie jako wskazéwki, mogace sie réznic
w zaleznosci od wieku, plci, poziomu aktywnosci fizycznej, stanu zdrowia.

Jedna porcja dostarcza warto$¢ energetyczna . .
lub nazwa skladnika Opakowanie 250ml zawiera:
keal keal Biatko  Weglowodany ~ THuszcze
247 ilos¢ w porcji produktu 247 959 3759 659

12% - 12% 20% 15% 10%
b wskazanego

9% wskazanego dziennego dziennego spozycia
spozycia dla osoby dorostej

% wskazanego dziennego
spozycia dla osoby dorostej

Jezeli na etykiecie produktu oznakowanego systemem GDA, widnieje informacja, ze
dostarcza on w jednej porcji 140 kcal energii, co stanowi 7 % Wskazanego Dzien-
nego Spozycia (GDA) dla przecietnej, zdrowej, dorostej osoby, to nalezy traktowac
te informacje jako wskazéwke, ze pozostate produkty zywnosciowe nie powinny
dostarczy¢ wiecej niz 1860 kcal, czyli 93% wskazanego dziennego spozycia.

Kalkulator wartosci GDA dla domowych potraw znajduje sie na stronie www.gdainfo.pl

Dlaczego wazne jest czytanie etykiet na produktach spozywczych?

Na etykiecie powinny znalez¢ sie: nazwa produktu, skfad, dane o producencie lub
importerze, numer partii, zawartos¢ netto, sposéb przygotowania, warunki przecho-

10 badimy zdrowi - wiemy, wiec dziatamy @



wywania. Nalezy sprawdzac czy nabywany produkt jest Swiezy. Okreslenie ,,najlepiej
spozyc¢ przed..” lub ,,nalezy spozy¢ do..." 0znaczaja ostatni dzien, w ktérym produkt
mozna bezpiecznie spozy¢. Dzien ten jest rownoczesnie ostatnim dniem sprzedazy
$rodka spozywczego w sklepie. Etykiety warto czyta¢, gdy: produkt jest przeceniony,
W promocgji, zastanawiajaco tani, mocno przetworzony (gotowe dania, konserwy;,
mielonki, stodycze), wielosktadnikowy (np. sposréd wielu réznych rodzajow ptatkéw
$niadaniowych warto wybra¢ te bez dodatku cukru), obiecujaco zatytutowany (np.
woda smakowa - po lekturze etykiety dochodzi sie do wniosku, Ze jest to po pros-
tu czysta woda z cukrem i chemicznymi konserwantami). Szczegdlna ostroznos¢
nalezy zachowac gdy kupujemy zywnos¢ dla dzieci. Nie nalezy nabywa¢ produktéow
z etykieta uszkodzona, nieczytelna, nieprzettumaczona na jezyk polski, lub z za-
klejona datg przydatnosci do spozycia.

Czy eksperymentowanie z dietami jest zdrowe dla gimnazjalisty?

Mtodziez w okresie dorastania zwraca szczegblng uwage na swoj wyglad zewnetrzny.
Czesto tez poszukuje nowych, alternatywnych sposobéw odzywiania sie, z ktérych
najpopularniejsze sa diety wegetarianskie, ktére wykluczaja spozycie miesa i jego
przetwordw. Autorzy badan nad wptywem diet alternatywnych na organizmy dzieci
i mtodziezy w wiekszosci wyrazaja opinie, ze wegetarianizm, zwfaszcza scisty, jest
dla nich szkodliwy. Przy diecie wegetariafiskiej pojawiaja niedobory niezbednych
sktadnikéw odzywczych, zwtaszcza zelaza, wapnia, witaminy B12 i witaminy D3.
Towarzysza jej tez z reguty niedobory energetyczne.

Nalezy pamietaé, ze pozytywne aspekty tego sposobu zywienia dotycza ludzi
dorostych, ktérzy w dziecinstwie byli odzywiani tradycyjnie.

@ Zywienie miodziezy a zdrowie

Zasada ,4 U” racjonalnego zywienia miodziezy - wg profesora Bergera,

Swiatowej stawy zywieniowca:

« UMIAR - nieprzejadanie sie, czestsze positki w mniejszych ilosciach

«  UROZMAICENIE - zestaw produktow okreslony piramida zywienia
UREGULOWANIE - stata liczba positkéw i pora ich spozywania

«  UNIKANIE - nadmiaru cukréw prostych, stodyczy, ttuszczéw zwierzecych i soli

Celem nadrzednym zywienia mtodziezy w wieku 13-15 lat jest zapewnienie jej
prawidtowego rozwoju fizycznego i psychicznego uwzglednieniem mozliwosci rea-
lizacji obowigzkow szkolnych, zaje¢ pozaszkolnych, a takze aktywnosci fizycznej.

@® bgdimy zdrowi - wiemy, wiec dzialamy 11
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W tym wieku nastepuje intensywny wzrost masy kostnej i miesniowej, tak wiec niez-
wykle wazne jest zapewnienie odpowiedniej ilosci sktadnikéw odzywczych w co-
dziennej diecie. Nalezy starac sie zapewnic 4-5 positkéw dziennie, co jest trudnym
zadaniem ze wzgledu na r6zne obowiazki szkolne i pozaszkolne.

Zapotrzebowania ilosciowe na energie i sktadniki odzywcze u chtopcéw i dziewczat
jest zréznicowane i zalezy od takich czynnikéw jak: nawyki zywieniowe, apetyt, nasi-
lenie aktywnosci ruchowej, stopien rozwoju fizycznego i psychicznego.

Najczesciej w wieku dojrzewania spotyka sie jednak niedobory jakosciowe, ktére
czesto wynikaja z aktualnie panujacej mody na jakas ,diete” (diety eliminacyjne sku-
pione wokét jednego rodzaju produktéw jak np. dieta wegetarianiska), co przyczynia
sie do niedostatecznej ilosci niektérych sktadnikéw pokarmowych takich jak: wapn,
zelazo, witamina C, ale takze niedostatecznej podazy niezbednych aminokwasow,
thuszczéw czy btonnika.

Najczestsze btedy zywieniowe mtodziezy:
+ nadmiar tluszczéw i weglowodanéw w diecie - czesto wynika z tego, iz mtodziez
nie dba o jakos¢ i reqgularnos¢ positkdow przez co w miejsce podstawowych po-

sitkdbw siega po zywnosc¢ szybko i tatwo dostepng oraz modng jaka sg produkty
typu ,fast food”

+ niedobdr takich produktéw jak: ryby, warzywa i owoce, mleko i przetwory mleczne

 nieregularno$¢ i omijanie positkdw, np. podczas odchudzania czy stosowania
gtoddwek

Pamietaj o réznicach ptciowych!

Na ilos¢ i jakos$¢ potrzebnych produktéw spozywczych u dorastajacej mtodziezy
zdecydowany wptyw ma ptec. U dziewczat w tym wieku konczy sie okres dojrze-
wania ptciowego, stabilizuje sie aktywno$¢ hormonalna, a co za tym idzie, procesy
wzrostu i rozwoju nie sg tak intensywne jak u chtopcéw. Ponadto aktywnos¢ fizy-
czna dziewczat w tym wieku, jak réwniez ich rozmiary ciata, sg zazwyczaj mniejsze
niz u pici przeciwnej. Dziewczeta w trosce o szczupta sylwetke czesto odchudzaja sie
i niechetnie przyjmuja zalecane ilosci pozywienia, co moze mie¢ negatywny wptyw
na ich rozwaj.

Aktywnos$¢ hormonalna u chtopcéw w wieku 13-15 lat dynamizuje sie, co powodu-
je, ze wiasnie w tym wieku sg oni w okresie intensywnego wzrostu i rozwoju. Wielu
z nich czynnie uprawia rézne dyscypliny sportowe, a takze chetniej podejmuje
wszelka aktywnos¢ fizyczna.
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Te odmiennosci stanowia przyczyne réznego zapotrzebowania ilosciowego i jako-
$ciowego pozywienia u dziewczat i chtopcdw, a takze wptywaja na rozktad positkdéw
w ciggu dnia.

U obu ptci w tym wieku nastepuje szybkie i dynamiczne dojrzewanie struktur ner-
wowych i mézgu. Za charakterystyczne uwaza sie wrazliwosc¢ i podatnos¢ na wptywy
otoczenia, a tym samym poszukiwanie wtasnej tozsamosci i wtasnego sposobu bycia,
w tym réwniez sposobu zywienia.

W tabeli ponizej przedstawiono zapotrzebowanie energetyczne dla dziewczat
i chtopcow w wieku 13-15 lat w zaleznosci od stopnia aktywnosci fizycznej przy tej
samej masie ciafa - 50 kg.

Aktywnos¢ fizyczna mata kcal/24h Aktywnos¢ fizyczna umiarkowana

(MJ/24h) kcal/24h (MJ/24h)
Dziewczeta 2050 (8,6) 2300 (9,7)
Chtopcy 2300(9,7) 2600 (10,9)

Mitodziez w tym wieku chce czesto wyprébowac ré6znorodne modne diety i spo-
soby zywienia, co moze potegowac btedy zywieniowe i powodowaé niedobory po-
karmowe. U mtodziezy obu ptci w wieku 13-15 lat, ze wzgledu na ich zwiekszona
wrazliwos$¢ na ocene spoteczng i nadwrazliwos¢ wynikajaca z aktywnosci hormonal-
nej, charakterystyczne jest pojawianie sie réznorodnych zaburzen odzywiania. Rola
rodzicow jest wiec obserwowanie swoich dzieci i szybkie reagowanie na wystepujace
nieprawidtowosci.

Ponizej przedstawiono najczesciej spotykane u miodziezy dorastajacej zaburzenia
odzywiania i ich charakterystyke:

ANOREKSJA - czyli jadtowstret psychiczny, objawia sie odmowg przyjmowania
positkéw lub spozywaniem jedynie niewielkich ilosci pokarmu, co przejawia sie
obnizeniem masy ciata ponizej naleznej, lekiem przed otytloscia i przytyciem,
obsesyjnym postrzeganiem siebie jako osoby otytej, mimo zbyt niskiej masy ciata.
U dziewczat z anoreksjg moze zanikna¢ miesigczkowanie.

BULIMIA - czyli zartocznos¢ psychiczna, objawia sie okresowym przejadaniem do
granic mozliwosci i poczuciem utraty kontroli nad iloscig spozywanego pokarmu
w momencie rozpoczecia jedzenia. Charakterystyczne dla niej jest silne poczucie winy,
ktére prowadzi do wymuszania wymiotéw i stosowania srodkéw przeczyszczajacych.
Inne objawy bulimii to czeste wahania masy ciata, obsesyjne zainteresowanie sprawa-
mi zywienia i zawartosci kalorycznej positkdw oraz lek przed przytyciem.

ORTOREKSJA - to rodzaj zaburzenia, ktére powoduje obsesyjne zainteresowanie
sie sprawami tzw. ,zdrowego zywienia’, przy czym to, co zdrowe definiowane jest
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przez osobe stosujacg dang diete i nierzadko jest odmienne od zalecen specja-
listéw. Spozywanie jedynie okreslonych produktow, np. tylko zywnosci wytworzonej
w odpowiednim rejonie, moze prowadzi¢ do wystgpienia niedoboréw jakosciowych
(zbyt jednostronna dieta).

BIGOREKSJA - zaburzenie to dotyczy prawie wytacznie chtopcédw, choc zdarza sie tez
dziewczat. Objawia sie zaburzeniami w postrzeganiu wiasnego ciata, ktére wydaje
sie zbyt mate lub niedostatecznie umiesnione. Osoba cierpigca na bigoreksje nad-
miernie ¢wiczy, ma obsesje na punkcie liczenia ,kalorii” i wtasnej diety, czuje sie roz-
bita, gdy nie moze uczestniczy¢ cho¢by w jednym treningu, a takze siega po srodki
wspomagajace rozbudowe muskulatury ciata.

OTYLOSC - czyli nadmierne nagromadzenie w organizmie tkanki ttuszczowej. Moze
by¢ wynikiem zaburzen odzywiania okreslanego mianem wewnetrznego przymu-
su nadmiernego jedzenia. Otytos¢ to takze skutek jedzenia kompulsywnego, czyli
siegania po positki nawet w czasie, gdy nie odczuwamy gtodu, a jedynie nudzimy
sie lub czujemy sie nieszczesliwi. Nawyk taki prowadzi do nadmiernego spozycia po-
karmu. Osoby otyte czesto unikaja wysitku fizycznego, izoluja sie od spoteczenstwa
i spozywaja positki bez Swiadkdéw.

MONOFAGIA - to zaburzenie charakteryzujace sie spozywaniem jednego rodzaju
produktéw spozywczych uznawanych za wiasciwe. Inne produkty przez osoby z tym
zaburzeniem uwazane sg za niezdrowe lub niedobre, a nawet obrzydzajace. Monofa-
gia dotyczy mtodziezy dorastajacej obu pftci, zdarza sie na przykfad, ze nastolatek
spozywa jedynie frytki, ktére popija tylko sokiem pomarariczowym, a inne produkty
wywotujg odruch wymiotny.

Zaburzenia odzywiania, ktére pojawiaja sie u mtodziezy, sy czesty reakcjg na stres
wieku dorastania i najtatwiejszym sposobem szybkiego uzyskania kontroli nad
sytuacja np. w rodzinie (rodzice zaczynaja skupia¢ sie na problemach dziecka
i przestaja sie ktdci¢). W wieku dorastania mtodziez narazona jest zaréwno na silny
stres, jak i stany melancholii, ktére czesto przeplatane sg okresami nadmiernej aktywnosci
psychofizycznej. Nalezy zwréci¢ uwage, ze w walce z tymi stanami mtodziez coraz czesciej
siega po uzywki takie jak: kawa, alkohol, napoje energetyzujace, nikotyna, a nawet nar-
kotyki, co moze prowadzi¢ do niebezpiecznych uzaleznien. Wiedzac o tym mozemy tak
modyfikowa¢ diete dziecka, a takze sposéb spozywania positkdw, iz bedzie ona miata
odpowiednio pobudzajace lub uspokajajace dziatanie.

Dieta w walce ze stresem wieku dojrzewania moze by¢ pomocna, gdy odpowiemy na
dwa pytania: co jemy i jak jemy? Planujac zywienie rodzic moze pomdc swojemu dziecku
W przezwyciezeniu stresu, a przyjemna atmosfera spozywania positkdw zespoli wiezi rodzinne.
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Produkty, ktére nalezy uwzglednié w diecie:
« produkty zbozowe, niskoprzetworzone takie jak: pieczywo petnoziarniste czy
brazowy ryz - s dtugo trawione przez organizm, co zapewnia staty doptyw energii

«  produkty wysokobiatkowe (kurczak, bialy ser, mleko, jaja) — sg Zrodtem tryptofanu, aminok-
wasu, ktory dostajac sie do mézgu inicjuje produkgje serotoniny (hormonu szczedcia)

« owoce i warzywa — s zrédtem przeciwutleniaczy, ktére odpowiadaja za wzmo-
cnienie systemu odpornosciowego

+ ryby morskie - ich tluszcze zmniejszaja sktonnos¢ do doznawania negatywnych
emocji towarzyszacych stresowi

« wapn z produktéw biatkowych niskottuszczowych, jak odttuszczone biate sery,
mleko, jogurty — ma dziatanie obnizajace napiecie

« czekolada, kakao - walczy ze stresem, gdyz szybko podnosi poziom glukozy we
krwi, jest tez Zrédtem tryptofanu, co powoduje wzrost stezenia endorfin i serotoniny
odpowiedzialnych za dobry nastréj (nalezy pamieta¢, iz czekolada w nadmiarze moze
przyczyniac sie do powstania otytosci i prochnicy)

Jak nalezy jes¢:

« zamiast trzech positkbw mtodziez powinna spozywa¢ pie¢, co powoduje staty
doptyw energii wykorzystywanej w aktywnosci fizycznej i psychicznej

+ powolne jedzenie i doktadne przezuwanie keséw ma dziatanie uspokajajace i przy-
czynia sie do lepszego przyswajania przez organizm sktadnikéw pokarmowych.

+ stateiwmiareregularne pory positkéw spozywanych w gronierodzinnym, to okazja
do rozmowy, réwniez o problemach dorastajacych dzieci

Stres, stany nerwicowe z dominujacym lekiem oraz stany obnizonego nastroju moga
by¢ przyczyna zaréwno braku taknienia, jak i napadowego jedzenia. Stany te wyma-
gajg zawsze wartosciowych positkéw, ale bez nadmiernego przecigzania uktadu
pokarmowego, zaleca sie wtedy czeste jedzenie mniejszych porcji. Nalezy pamie-
tac¢, ze btedy zywieniowe inicjowane u mtodziezy dorastajacej czesto przeobrazaja
sie w nieprawidtowe nawyki zywieniowe i pozostajg na cate zycie. Niedobory wap-
nia moga prowadzi¢ do osteoporozy, zelaza do anemii, a nienasyconych kwaséw
tluszczowych do nieprawidtowosci skérnych i hormonalnych. Utrzymywanie rac-
jonalnego zywienia mtodziezy jest kluczem do zdrowia w wieku p6zniejszym.

Porady dotyczacej prawidtowego odzywiania mozna zasiegna¢ u lekarza, a informacji
szukac w poradnikach zywieniowych oraz na stronach internetowych np.:

www.badzmyzdrowi.pl
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@ Otytos¢ mtodziezy i jej konsekwencje dla zdrowia psychicznego

Dziecko wchodzac w okres dojrzewania rozwija sie intensywnie pod wzgledem fizy-
cznym, psychicznym i spotecznym. Uksztattowane do tego czasu cechy i umiejetnosci
stajq sie czescia jego niepowtarzalnej osobowosci. Okres dojrzewania, to czas, w kto-
rym cztowiek okresla siebie w wielu wymiarach - psychologicznym, fizycznym czy
spotecznym. Dorastajacy chtopiec czy dziewczyna poznaje siebie, poszukuje odpo-
wiedzina pytania: ,Kim jestem? Co jest dla mnie wazne? Co bede w robi¢ w przysztosci?
Kto mi imponuje, a kto nie? Kto moze by¢ moim najlepszym przyjacielem?”.

W poczatkowej fazie dojrzewania zasadnicza role petnig wzorce medialne lub oséb
z bezposredniego otoczenia rozpoznawanych jako wazne, ktére dziecko obiera sobie
za wzor. Nasladowac bedzie, zaréwno wyglad zewnetrzny, styl ubierania sie, sylwetke,
jakisposob byciaizainteresowania. Dziewczeta i chtopcy w tej fazie rozwojowej czuja
sie juz bardziej osobami dorostymi niz dzie¢mi i jako takie chca by¢ traktowani.

W sposéb naturalny odrzucajg wzorce rodzicéw, poszukujg whasnej drogi, co pro-
wadzi czesto do konfliktéw z dorostymi z najblizszego otoczenia. Jesli rodzic potrafi
utrzymac dobra relacje ze swoim dzieckiem w tym trudnym okresie, komunikuje sie
z nim w sposob otwarty i szczery, akceptuje jego wybory — o ile nie s sprzeczne
z przyjetym systemem wartosci i norm - to dziecko stopniowo uczy sie podejmowac
Swiadome decyzje i sensowne wybory.

W koncowej fazie dojrzewania, okoto 17-18 roku zycia, cztowiek powinien potrafi¢
okresli¢, co jest dla niego wazne, jakie sg jego cele zyciowe. Efektem dojrzewania
jest uksztattowany obraz samego siebie i poczucie wtasnej wartosci. Samoocena
obejmuje tez wyglad zewnetrzny. Jesli mtody cztowiek ocenia go pozytywnie,
pewniej dziata i podejmuje decyzje oraz fatwiej nawigzuje kontakty z innymi oso-
bami. W poczatkowej fazie dojrzewania dziewczeta i chtopcy nasladujg zachowania
i wyglad zewnetrzny oséb, ktére uznajg za wazne i atrakcyjne. Media dostarczaja
nierealnych wzorcéw do nasladowania — oséb idealnych, szczuptych, pieknych.
Osiagniecie takiego ideatu jest bardzo trudne, a nawet niemozliwe. Tym bardziej,
ze w okresie dojrzewania fizycznego nastepujg liczne przemiany hormonalne
W organizmie, zmienia sie masa ciafa, a proporcje w sylwetce sg zupetnie niezgodne
z propagowanymi przez media wzorcami. Nieprawidtowe nawyki zywieniowe pro-
ponowane przez kulture masowa (spozywanie wysokokalorycznych positkéw) do-
datkowo stanowia czynnik ryzyka powstawania otytosci. Niemoznos¢ sprostania
wzorcom w zakresie wygladu fizycznego moze doprowadzi¢ do zaburzenia samooce-
ny, zaburzen emocjonalnych, wycofywania sie z relacji spotecznych, a takze trudnosci
w zyciu dorostym — zarbwno w sferze zawodowej, jak i w relacjach interpersonalnych.
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Prawa psychologii spotecznej ucza, iz tatwiej polubi¢ osobe podobnga do siebie, bo
tatwiej jest ja zaakceptowac. Trudnos¢ pojawia sie, gdy cztowiek pod jakim$ wzgledem
rézni sie od wiekszosci rowiesnikéw. Kazda odmiennos$¢ moze uruchamia¢ zwigzane
z nig okreslone stereotypy i skojarzone z nimi emocje negatywne, a co za tym idzie,
zachowania o charakterze dyskryminacyjnym lub odrzucajacym. Otytos¢ u mtodziezy
z jednej strony stanowi czynnik ryzyka obnizenia samooceny, zaburzeh zachowania
czy emogji, a z drugiej strony, stanowi element powodujacy odrzucenie przez grupe
i izolacje. Otytos¢ w populacji polskiej stanowi powazny problem spoteczny. Mtodziez,
zwlaszcza chtopcy, moga swoja otytg kolezanke lub kolege przezywac, wysmiewac,
wyklucza¢ z zaje¢ grupowych, szczegdlnie takich, ktére wymagaja sprawnosci fizy-
cznej. Otytos¢ stanowiistotny czynnik ograniczajacy zaspokojenie potrzeb spotecznych
w okresie dojrzewania. Zostaje przypisana dziecku jako jego cecha i powoduje, iz staje
sie ono osobg mniej pozadang spotecznie - otyli uczniowie z reguty nie s popularni
w klasie. W zwigzku z tym miodziez podejmuje szereg dziatan, aby sie,,odchudzi¢’, sto-
suje restrykcyjne diety, czesto zagrazajgce zdrowiu, prowadzace do wyniszczenia fizy-
cznego organizmu i choréb. Jednoczes$nie zbyt niska masa ciata réwniez powoduje
stygmatyzacje i tak samo moze prowadzi¢ do spotecznego odrzucenia. Dziecko chude
przezywane i odrzucane, moze dalej izolowac sie, celowo unikac zaje¢ w grupie i tym
samym pozostawac przez wiele lat w osamotnieniu. Trwajace wiele lat odrzucenie
moze stac sie przyczynga dalszych zaburzen i choréb nerwicowych.

Stygmatyzacja oséb otytych i chudych jest zjawiskiem powszechnym. Spoteczenstwo
nie jest w petni przygotowane na przyjecie i zaakceptowanie odmiennosci zwigzanych
z wygladem fizycznym.

Jakie sa mozliwosci przeciwdziatania zaburzeniom obrazu ciala, zaburzeniom
emocjonalnym i spotecznym, nasladowania nierealistycznych wzorcéw?

Jednym z najwazniejszych elementéw jest wpajanie dziecku od najwczesniejszych lat
zasad zdrowego stylu zycia i traktowania zdrowia jako jednej z wazniejszych wartosci.
Rola rodzicow to takze budowanie kompetencji psychologicznych dziecka takich
jak: autonomia, wiara w siebie, wysoka samoocena, zdolnosci nawigzywania kontak-
tow spotecznych. Pozostawanie w dobrych relacjach z mtodzieza w okresie dojrze-
wania moze takze zmniejszy¢ ryzyko dokonywania przez nastolatkéw negatywnych
wyboréw, ktérych skutki moga trwac wiele lat i utrudniac doroste zycie.

Do elementéw, ktére pomoga zwalczy¢ stygmatyzacje dziecka otytego lub zbyt chu-
dego nalezy zaliczy¢ dziatania podejmowane na poziomie spotecznosci — grupy. Petna
informacja o chorobie, wskazanie, iz nieprawidtowa masa ciafa, to nie wina samego
dziecka, a wystepowanie objawoéw nie wiaze sie w zaden sposob z negatywnymi
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cechami osobowosci czy inteligencja, to podstawowe $rodki zapobiegania. Nalezy
takze wzmocni¢ sie¢ wsparcia spotecznego i wiezi spoteczne na terenie szkoty. Réwnie
istotne sa dziatania nastawione bezposrednio na dziecko otyte. Tu nauczyciele i inni
dorosli powinni skupic sie przede wszystkim na stworzeniu tzw. zdrowego pola zycia,
czyli takiego Srodowiska, ktére w mozliwie petny sposéb zaspokajatoby niezaspoko-
jone dotychczas potrzeby emocjonalne i spoteczne dziecka. Naleza do nich potrzeby
osiggnie¢, stowarzyszania, poznawcze, kontaktéw emocjonalnych i bezpieczenstwa.
Wazne jest stymulowanie rozwoju zainteresowan i aktywnosci zgodnie z uzdolnie-
niami dziecka. Dzieki stworzeniu owego przyjaznego $rodowiska nastolatek w sposéb
bardziej aktywny bedzie dziatat w celu zaspokojenia swoich potrzeb, a w sytuacji nie-
powodzenia fatwiej mu bedzie znosi¢ frustracje. Mozliwy bedzie petny rozwéj osobowosci
i prawidfowe rozwigzywanie kryzyséw rozwojowych w kolejnych etapach zycia.

Najlepszym rozwigzaniem problemu stygmatyzacji jest otwarcie sie innych nastolat-
kéw, jak i ich rodzicow, na dziecko otyte, umozliwienie mu aktywnego uczestnictwa
i funkcjonowania w zyciu spotecznym oraz owocnego dziatania na rzecz innych. Dzieki
temu osoba wygladajaca fizycznie inaczej niz réwiesnicy, wzmacnia przekonanie
o wlasnym wplywie na swoje zycie i aktywnie moze je kreowac zgodnie ze swoimi
mozliwosciami, zdolnosciami i talentami, a takze pomagac innym i stanowi¢ dla nich
zrédto wsparcia.

@ Aktywnosc fizyczna

Regularny ruch jest jedng z najlepszych rzeczy, ktére mozecie zrobic dla siebie i swo-
jego dziecka. Regularna aktywnosc fizyczna jest jednym z elementow zdrowego stylu
zycia. Im wieksza jest aktywnos¢ ruchowa, tym lepiej, bo kazda ilo$¢ jest lepsza niz
brak aktywnosci. Zaleca sie wysitek fizyczny minimum 4-5 razy w tygodniu, powyzej
30 minut, na poziomie tetna 140 uderzen na minute (wysitek umiarkowany — pozwala
na uwalnianie sie zasobéw energetycznych organizmu ze spalanej tkanki ttuszczowej).
Aktywnos¢ fizyczna poprawia zdrowie nawet wtedy, gdy nie traci sie wagi. Chtopcy
potrzebuja 5 godz. ruchu dziennie, natomiast dziewczeta 4,5 godz. dziennie.

Skutkiem nadmiernego spedzania czasu przed telewizorem, komputerem lub przy
grach video jest zmniejszenie zdolnosci uczenia sie, przemeczenie fizyczne i psy-
chiczne, ktopoty z koncentracja, nieche¢ do nauki, drazliwos¢, a nawet agresja.
Aktywnos¢ fizyczna poprawia stan zdrowia, gdyz wptywa korzystnie na ukfad od-
dychania, krazenia, a takze kostny i miesniowy. Regularny ruch zapobiega przybiera-
niu na wadze, zmniejsza tkanke ttuszczowa, przyspiesza przemiane materii, poprawia
samopoczucie, jakos¢ snu i tagodzi skutki stresow. Wysitek fizyczny potrafi takze zna-
cznie poprawi¢ odpornosé. Regularne ¢wiczenia pobudzajgce krazenie moga uchroni¢
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przed rozpoczynajacym sie przeziebieniem.

Aby dziecko chetnie podejmowato aktywnos¢ fizyczng wybierz z nim taki rodzaj
aktywnosci, ktéry bedzie sprawia¢ mu przyjemnos¢. Wiele zaje¢ mozna zaliczy¢
do aktywnosci fizycznej, np. spacerowanie, jazde na rowerze, taniec itp. Zrébcie
z aktywnosci norme poprzez uprawianie sportu codziennie o tej samej porze dnia.
Wystarczy poswieci¢ 5 minut na poranna gimnastyke lub kazdego dnia wychodzi¢ na
poobiedni spacer.

Kazdy wysitek fizyczny jest niewtasciwy, jezeli nie zakoniczy sie czynnosciami higie-
nicznymi, czyli kapiela lub prysznicem oraz przebraniem odziezy na $wieza. Na kazdej
lekcji wychowania fizycznego dziecko powinno sie przebra¢ — zmienic skarpety, obu-
wie, koszulke i spodenki.

Cwiczenia sitowe (dozowanie obciazen) sg niewskazane, gdyz moga znieksztafci¢
wciagz rosngce kosci nastolatka, moze dojs¢ do przecigzen — co powoduje trwate
i nieodwracalne zmiany. Jesli twoje dziecko uczeszcza na sitownie zastanéw sie, czy to
jest wtasciwa forma ruchu. Jest to miejsce gdzie mtodzi ludzie czesto zazywaja anabo-
liki i sterydy — substancje, ktore niby ,rzezbia” ciato. Nikt nie informuje jednak, ze sg
one bardzo toksyczne dla mtodego organizmu. Dlatego warto uswiadomic dziecku, ze
ciato najlepiej ,rzezbig” odpowiednio dozowane ¢wiczenia bez zbednego dzwigania
nadludzkich ciezaréw.

Kazda dobra aktywnosc fizyczna powinna zawiera¢ ¢wiczenia aerobowe, oddecho-
we oraz ¢wiczenia rozciggajace miesnie.

Cwiczenia aerobowe (tlenowe) to taki rodzaj aktywnosci, ktéra przyspiesza oddech
i bicie serca, dzieki czemu do miesni i narzadéw ciata dociera wiecej utlenionej krwi.
Przyktadowe ¢wiczenia aerobowe to spacerowanie, praca w ogrédku, chodzenie po
gorach, jazda na rowerze, ptywanie, jogging, tenis pojedynczy, koszykéwka.

Cwiczenia oddechowe s3 wykorzystywane we wszystkich odmianach aktywnosci
ruchowej zwigzanych z relaksacjg i rozluznieniem (tai chi, joga, trening autogenny).
O prawidtowym oddychaniu pamieta¢ musimy zaréwno przy pracy wymagajacej
wysitku, jak i podczas wypoczynku. Dobre oddychanie ufatwia prace serca i poprawia
samopoczucie. Cwiczenia oddechowe prowadzi¢ nalezy zaraz po przebudzeniu,
podczas marszu do szkoty, oddech nalezy kontrolowa¢ podczas pracy oraz w trakcie
¢wiczen rekreacyjnych i sportowych. Wykonujac ¢wiczenia nalezy pamietac o tym, ze
wdech odbywa sie zawsze przez nos, a wydech przez usta oraz, ze wydech jest 2-3 razy
dtuzszy od wdechu.

Cwiczenia rozciagajace i zwiekszajace elastycznos¢ miesni s3 wazne, aby rozwijac
miesnie i osiggac coraz lepsze rezultaty w treningu. Cwiczenia rozciggajace powin-
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ny by¢ wykonywane co najmniej 3 razy w tygodniu. O jakosci sylwetki decyduja sita
i wytrzymatos¢ miesni, odpowiednia ilo$¢ ruchu i wysitku fizycznego, przyjmowanie
prawidtowej pozycji przy pracy w tawce szkolnej i przy odrabianiu pracy domowej oraz
stan odzywienia.

Noszenie plecaka.

Przy zakupie plecaka nalezy zwroci¢ uwage na jego wielkos¢, ksztatt, wzmocnienie
stelazem i ciezar. Mozna zmniejszy¢ jego ciezar noszac tylko przedmioty niezbedne,
zeszyty w miekkich, 1zejszych okfadkach, napoje w lekkich opakowaniach. Plecak
trzeba zapakowac w sposéb uniemozliwiajacy przesuwanie sie jego zawartosci, a takze
dobra¢ odpowiedniej dtugosci szelki, aby zapewni¢ jego prawidtowe utozenie na ple-
cach. Niedopuszczalne jest noszenie plecaka jednym ramieniu.

W okresie szkolnym wyréznia sie dwa okresy krytyczne w ksztattowaniu postawy ciata
dziecka, kiedy to powstaje najwiecej wad. Pierwszy taki okres to wiek 6-7 lat. Okres dru-
gi to czas dojrzewania, u dziewczat 11-13 lat, u chtopcéw 13-14 lat. Nastepuje szybki
rozwdj koscca, za ktérym nie nadaza uktad miesniowy. Prowadzi to do zaburzen staty-
ki i postawy ciafa. U dziewczat wystepuje czesto chec ukrycia rozwijajacych sie piersi
przez przesuniecie barkéw do przodu i zaokraglenie plecéw. Szybki wzrost powoduje
tez przesuniecie srodka ciezkosci ku gorze, co sprzyja powstawaniu nadmiernej kifozy
(garbienie sie) i wystepowaniu zmian w budowie kregéw.

Aby zauwazy¢ wade postawy trzeba systematycznie obserwowac dziecko: jak wyglada,
jak sie porusza, jak stoi, jak chodzi, jak zdziera podeszwe obuwia, jak siedzi przy stole
i podczas odrabiania lekcji. Watpliwosci nalezy konsultowac z lekarzem.
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