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O zdrowiu naszym i naszej rodziny w znacznej mierze decydujemy sami - zalezy to od naszego stylu zycia. Niéstety
nieprawidtowe nawyki Zywieniowe i coraz mniejsza aktywnos¢ fizyczna majg niekorzystny wptyw na nasz stan zdrowia.
Dlatego zastanéwmy sie, ile korzysci osiagniemy, wprowadzajgc nawet nieznaczne zmiany naszych zachowan. Pomoze
nam w tym Ogélnopolski Program Edukacyjny Trzymaj Forme!

Trzymaj Forme! to inicjatywa o unikalnym dwukierunkowym podejsciu, promujgca wéréd miodziezy szkolnej
zbilansowane odzywianie w potgczeniu z regularng aktywnoscia fizyczng. Odbiorcami programu sg uczniowie ostatnich
klas szkoét podstawowych oraz gimnazjow. Dziatania programowe kierowane sg rowniez do rodzicéw, 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.

Wrtasnie 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.

Wiaczajmy sie w program Trzymaj Forme! i wspdlnie z dzie¢mi aktywnie uczestniczmy w jego realizacji. Uczmy swoje
dzieci odpowiedzialnosci za wiasne zdrowie. Wspélnie rozwijajmy zdrowe nawyki Zywieniowe, zachecajmy
domownikéw do wspolnych zakupéw, razem decydujgc o sposobie zywienia. Razem podejmujmy aktywnosc fizyczng
w czasie wolnym. Poszukujmy nowych form zaje¢ ruchowych. Razem sprébujmy bosu, pilatesu, crossfitu, jazdy na
tyzwach czy wspinaczki. Dbajmy o zdrowy styl zycia i sprawmy, aby wspélnie spedzony czas byt dla wszystkich dobrg
zabawg!

SPRAWDZ, CZY TWOJE
DZIECKO TRZYMA FORME!

POLEC MU STRONE
- ‘www.trzymajforme.pl
i udziat w ogolnopolskim programie
- . . edukacyjnym, ktdry ksztattuje
Spytaj nauczyciela, czy szkota zdrowe nawyki —
Twojego dziecka bierze udziat )
W programie TRZYMAI FORME!

Dzieki udziatowi szkoty w Trzymaj  ZACHEC naucyciela do
Forme! Twoje dziecko wyksztatci ', 2gloszenia szkoly do
prawidtowe nawyki zywieniowe ' ' e
oraz doceni role aktywnosci
fizycznej w swoim zyciul W trakcie
10 LAT TRWANIA PROGRAMU
wzieto w nim udziat ponad 8400
SZKOL na terenie catej Polski,

a edukacja objeto juz blisko

7 MILIONOW UCZNIOW.

4.

Nie czekaj! Dzieki Tobie
nauczyciel oraz uczniowie moga

otrzymac pakiet BEZPEATNYCH
materiatow edukacyjnych

Wiecej informacji o programie Trzymaj Forme! na stronie:

www.trzymajforme.pl




Odzywianie

5;:Codzxennie co najmniej dwa razy dzlenme, spozywa; mieko i ;ego przetwory
7 ugurty, keﬁry czy sery. " '

6. Spozywaj mniej ttuszczow zwierzecych, wiecej roslmnych szczegaime oteju
rzepakowego i margaryn miekkich.

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

8. W codziennej diecie ograniczaj spozycie cukru i soli.

9. Dostarczaj organizmowi wystarczajaca ilos¢ ptynéw (gtéwnie wody) - minimum
2 litry dziennie.

10. Unikaj alkoholu.

“Wypracowane przez Rade ds. Diety, Aktywnosci Fizycznej i Zdrowia przy Ministrze Zdrowia.
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Aktywnos¢ fizyczna

Codzienna aktywno$¢ 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 aktywnos$¢ sprzyja rozwojowi organizmu i zachowaniu zdrowia. Wysitek fizyczny
rozwija mieénie, wptywa na prawidtowy wzrost i ksztatt kosci, rozwija uktad krazeniowo-oddechowy, podnosi
sprawnos$¢ i wydolnosé fizyczna, korzystnie wptywa na dobre samopoczucie. Niedostatek ruchu powoduje, ze rosngcy
organizm nie osigga petni rozwoju, wzrasta ryzyko wystapienia nadwagi, otytosci oraz innych choréb i zaburzen
cywilizacyjnych. Sprawnos¢ fizyczna organizmu jest naturalnym efektem podejmowanej aktywnodci, im jest ona
wieksza, tym chetniej aktywnie spedzamy czas. Przecietna wydolnos$¢ 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 windg, taniec jako forme relaksu lub wyjécie
na basen. Warto robic¢ to, co sprawia przyjemnos$¢, bo naszym celem jest wprowadzenie dobrej i statej zmiany stylu
7ycia, ktdra wptynie na lepsza kondycje. Wybieraj formy aktywnosci, ktére mozesz realizowac wspdlnie z rodzing i ktére
beda dostosowane do pory roku oraz do mozliwosci Twoich najblizszych. Korzystaj z nowych alternatywnych form
ruchu, wybieraj te, ktére najchetniej realizujesz.

Rozpoczyna¢ nalezy od nieznacznych obcigzen, a potem stopniowo je zwieksza¢ w miarg poprawy wydolnosci. Nalezy
starac sie by¢ aktywnym fizycznie 30-—60 minut codziennie.

lie energii (keal) sie zuzywa na aktywnosc fizyczng?
Osoba o masie ciata 70 kg zuzywa

w czasie 1 minuty na:

40 keal

Osoba ta musi chodzi¢ dla zréwnowazenia

zjedzonego:




Podstawowg zasada zdrowe] jakosciowo diety jest roznorodnosc spozywanych produktéw, aby dostarczyc organizmowi
energii | wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych. llo$¢ pozywienia musi by¢ dostosowana do indywidualnego
zapotrzebowania na energie, ktére zalezy m.in. od ptci, wieku i trybu zycia, poziomu aktywnosci fizycznej oraz innych
czynnikéw. Dla utrzymania prawidtowej masy ciata bardzo istotny jest bowiem prawidtowy bilans migdzy iloscig
spozytych a spalonych kalorii. Sktadnikami pokarmowymi dostarczajgcymi energii sa weglowodany, biatka i ttuszcze.

Dobowe zapotrzebowanie w wartoéciach kalorycznych pokarmu powinny stanowic:

Dla 0s6b dorostych, prowadzacych umiarkowanie aktywny tryb zycia, zapotrzebowanie dobowe wynosi: dla kobiet okoto
20002200 kcal, a dla mezczyzn 2500-3000 kcal.

Faktyczne zapotrzebowanie energetyczne osob z prawidtowg masa ciata mozna obliczy¢, mnozac aktualng mase ciata
w kg x 30.

Wazna jest tez regularnos¢. Nalezy spozywac od 3 do 5 positkéw dziennie, przy czym odstgpy migedzy positkami nie
powinny by¢ dtuzsze niz 4 godziny.

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

Wedtug aktualnych zalecen Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczenstwa Zywnosci nalezy pi¢ okoto 2 litréw plynow
dziennie. Najbardziej uniwersalng i odpowiednig dla wszystkich grup ludnosci do spozycia jest woda mineralna
i zrédlana o niskim badz $rednim stopniu mineralizacji, przy czym woda $redniozmineralizowana nie powinna byc
podawana dzieciom ponizej 1 roku zycia.

Nalezng mase ciata dla 0s6b dorostych mozna obliczy¢ wedtug wzoru:

dla kobiet (wzrost w cm ~ 100) - 10% dla mezczyzn (wzrost w cm - 100) - 5%

Czesto korzysta sie ze wskaznika masy ciata (BMI — Body Mass Index) obliczanego wg wzoru:
BMI = masa ciata {kg)/wzrost (m)2
Zakres normy BMI wynosi 18,525, 0 nadwadze $wiadczy BMI 25-29, a wartos¢ BMI powyzej 30 wskazuje na otytosc.

Dowiedz sige wiecej o prawid
na www.ir
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Kazdemu czasem sie zdarza wyrzucad zepsuta zywnosc i sg rézne tego powody. Czasem nie dostosujemy ilosci zakupow
do potrzeb domownikéw albo niewtasciwie obchodzimy sie z produktami w domu. Wyrzucajac 2ywnos¢, marnujemy nie
tylko pieniadze, ale energie i $rodki potrzebne do jej wyprodukowania. Pamietajmy o tym, ze wielu ludziom na swiecie
2ywnosci brakuje. W Polsce ponad 2 mln Polakéw zyje w skrajnym ubdstwie.

Zywnos$¢ moze dtuzej pozostac $wieza i dobra do spozycia, jesli bedzie odﬁowiednio transportowana, przechowywana
i wykorzystana. Wiasciwa dbatos¢ o zywno$¢ pomaga ograniczy¢ ilo$¢ wyrzucanego jedzenia oraz straty wartosci
odzywczej produktéw lub dan.

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

= Przygotuj liste zakupdéw przed wyjsciem do sklepu.

< Réb zakupy bedacym sytym/Nie rob zakupéw bedac gtodnym.

= Zwracaj uwage na jakos¢ zywnosci podczas wybierania produktow.

= Kupuj zywnos¢ w miejscach, gdzie jest wiasciwie przechowywana.

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

+ Wiasciwie transportuj i przechowuj Zywnosc.

Etykiety produktéw zywnosciowych dostarczajg istotnych informacji utatwiajacych podejmowanie $wiadomych decyzji.
Przed zakupem warto zwréci¢ szczegélnie uwage m.in. na sktad, date minimalnej trwatosci lub termin przydatnosci do
spozycia oraz na zawartos$¢ netto produktu. W przypadku niektérych produktéw okreslone sa réwniez specjalne warunki
przechowywania lub warunki uzycia (np. przechowywanie lub uzycie zywnosci po otwarciu opakowania). Nalezy wzig¢
je pod uwage, aby mie¢ pewnosc, ze produkt zywnosciowy zachowa wszystkie swoje wiasciwosci.

Wazng informacja dla oséb cierpiacych na alergie lub nietolerancje jest wyszczegdlnienie obecnosci alergenow
w wykazie sktadnikéw. Takie informacje sg uwidocznione, np. pogrubiong lub powigkszong czcionke.

Z punktu widzenia wtasciwego wyboru produktéw, dopasowanych do indywidualnych potrzeb wynikajacych

z prowadzonego stylu zycia, szczegélnie cenne sg informacje o wartoéci odzywczej produktéw. Obejmuja one wartosc
energetyczna oraz zawarto$c¢ thuszczu, kwasow ttuszczowych nasyconych, weglowodandw, cukréw, biatka oraz soli.
Informacje te podawane sg w przeliczeniu na 100 g lub 100 ml produktu.

Jedna porcja (25 g} dostarcza:

Energia Tuszcz Kwasy Cukry Sot
thuszczowe

586 k) nasycone

140 keal 1139 309 61g 149

7%* 16%* 15%* 7%* 23%*

willg
2343 kJ /560 keal

(8.400 k3 12 000 keal)

RWS - referencyjne wartosci spozycia (dawniej okreslane jako GDA) to typowe ilosci sktadnikéw odzywczych, ktore
powinny by¢ spozywane przez wiekszo$¢ osob w ciggu doby. Poniewaz wystepuje wiele réznic migdzy ludzmi, np. we
wzroscie, masie ciata i poziomach aktywnosci, RWS nie stanowia wartosci docelowych dla poszczegdlnych oséb, ale

poziomy orientacyjne, wedtug ktérych mozna oceni¢ udziat poszczegélnych sktadnikoéw odzywczych w porcji danego
produktu.

Informacje RWS podawane na opakowaniach produktow spozywczych pozawalaja na szybkie i tatwe zapoznanie sig
z wartoécig energetyczng oraz zawartoscig waznych z punktu widzenia profilaktyki nadwagi i otytosci sktadnikow
zywieniowych, takich jak ttuszcze, kwasy ttuszczowe nasycone, cukry oraz sél w przeliczeniu na porcje produktu
przeznaczona do jednorazowego spozycia. Informacje te powinny utatwic¢ codzienne kontrolowanie ilosci spozywanych
sktadnikow i energii, a tym samym poméc w utrzymaniu prawidtowej masy ciata i stanu zdrowia.

materiaty opracowane przez
prof. dr hab. n. med. Barbare Zahorskq-Markiewicz




