Prawidiowe zywienie — zdrowie.
Wzajemne korelacje.

Dla cztowieka zdrowie jest najdrozszg, najcenniejszg wartoscig i
niczym nie mozna go zastgpic.

Dopdki jestesmy zdrowi, nie interesujemy sie naszym organizmem.
Sytuacja radykalnie sie zmienia, gdy zaczynamy chorowaé, wtedy
probujemy dowiedziec sie jak najwiecej o chorobie, ktdra nas dreczy.
Powinnismy wiec caty czas dba¢ o zdrowie, a nie zaczynac dopiero w
momencie zachorowania. Mogg nam w tym pomac trzy podstawowe
aspekty dotyczgce zdrowego stylu zycia:

1. prawidtowe odzywianie — oznacza inaczej diete zbilansowang

2. aktywnos¢ fizyczna — czesty wysitek fizyczny pomagajagcy nam w
utrzymaniu zdrowia

3. suplementacja — polega na uzupetnianiu naszej codziennej diety w
sktadniki niezbedne dla prawidtowego funkcjonowania naszego
organizmu, ktdorych nie jestesmy w stanie dostarczy¢ wraz ze
spozywanym pokarmem. S3 to gtdwnie: mikro- i makroelementy,
witaminy, itp.




Dbanie o zdrowie jest czestym problemem u nastolatkow. Wiekszosci
z nich ono w ogdle nie interesuje - nie zdajg sobie sprawy z tego jak
bardzo jest wazne.

Zdrowie, oznacza nie tylko brak choroby, ale tez peten dobrostan -
fizyczny, psychiczny i spoteczny. Zatem jesteSmy zdrowi, gdy nie
chorujemy, mamy wfasciwy stosunek do siebie, umiemy sobie radzic¢
ze stresem, mamy dobre uktady z otoczeniem. No i najwazniejsze,
zdrowie to kapitat, ktory pozwala nam osiggngé nasze cele,
satysfakcje i spetnienie w zyciu.

Mtody organizm, aby mdgt prawidtowo sie rozwijaé¢ potrzebuje wielu
roznorodnych  skfadnikéw odzywczych, ktoére powinny byc
nieodtagczng czescig diety kazdego dojrzewajgcego nastolatka.
Organizm rozwija sie najszybciej miedzy dwunastym, a szesnastym
rokiem zycia. Wazne jest wiec, aby poza odpowiednia iloscig energii
w positkach znajdowato sie takze wszystko to, co potrzebne jest dla
prawidtowego rozwoju i wzrostu. Nalezy zadbac o to, aby dieta byta
bardzo urozmaicona.

Aby to uzyskaé, nalezy wiedzie¢ co oznacza stowo dieta, gdyz
wiekszos¢ ludzi uwaza, ze to sposdb na zrzucenie wagi, lecz to
nieprawda.

Dieta (ze starogreckiego diaita — "styl zycia") — oznaczata kiedys -
zmiane zwyczajow zywieniowych, jak ustrukturyzowanie positkow,
zamiast jes¢, co popadto, uwazanie na to, aby przyjmowac tylko tyle
pokarmu, dopdki organizm ludzki zasygnalizuje sytosé, kompleksowe i
dtugotrwate dostosowanie stylu zycia do dobrego samopoczucia i
zdrowia; zawierata w sobie oprdcz jedzenia i picia rowniez relacje
spokoju i ruchu oraz czuwania i spania, zakresu pracy i odpoczynku.

A wiec skoro wiemy juz co to jest dieta, mozemy przejs¢ do nastepnej
sprawy, ktorg jest dieta zbilansowana. Dieta zbilansowana ma trzy
proste zasady. Po pierwsze - wszystko, co jemy ma dostarczac
sktadnikow odzywczych niezbednych do rozwoju organizmu. Wazne,



aby spozywane positki nie byty przetwarzane. Oznacza to, ze musimy
zrezygnowac z fast-foodow oraz ograniczy¢ stodycze i uzywki. Po
drugie - dobrze zbilansowana dieta chroni zdrowie. Dieta nie oznacza
wiec gtodzenia sie. Wrecz przeciwnie. Rozsgdne i regularne
spozywanie positkdw powinno sta¢ sie norma. Zbilansowana dieta
zawiera weglowodany (np. pieczywo, kasze, makarony, ptatki
owsiane, ziemniaki oraz warzywa i owoce), biatka (np. nabiat, jaja,
mieso, ryby) i ttuszcze (margaryna, oliwa, olej), witaminy ( warzywa,
owoce) , mineraty, mikro- i makroelementy (warzywa i owoce)
aminokwasy itd. Niedobor ktoregokolwiek ze sktadnikdw moze miec
zgubny wptyw na stan zdrowia. Po trzecie co jest tez bardzo wazne -
to co jemy ma wygladaé tadnie i smakowaé. W sporzadzeniu diety
zbilansowanej pomoze nam piramida zywieniowa.
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Wazng sprawg jest, aby nie jes¢ chipsow, fast-foodow i nie pic
napojow gazowanych. Dlaczego? Dlatego, ze spozywanie tego typu
rzeczy prowadzi do otytosci, a takze wytwarzajg one pewien kwas,
ktory wyptukuje wapn z organizmu, a przez to mamy bardziej tamliwe
kosci.



Zamiast tego powinno sie zwrdci¢ wiekszg uwage na picie wody.
Woda - to podstawowa zasada zbilansowanej diety. Trzeba jednak
pamietac, ze jezeli wypijemy na raz litr wody, rozepchamy tylko
niepotrzebnie zotadek. Nie Spieszmy sie, pijmy spokojnie.

Za najbardziej wartosciowg dla diety uwaza sie niegazowang wode
mineralna.

Pijmy 0,5 h przed i 1h po positku!

Nalezy unika¢ popijania positkdw, poniewaz rozrzedza to soki
zotgdkowe przez co wydtuza sie proces trawienia i moze byc
przyczyng wzdec i uczucia napetnienia. Nawyk ten zwykle nabywamy
juz w wieku dzieciecym: kazdy kes popijamy stodkg herbatg lub
jakim$ innym stodkim napojem. To jednak dla naszej sylwetki i
naszego zdrowia — prawdziwa zguba.

Prawidtowg ilos¢ spozywanej wody wyraza formuta:

llos¢ szklanek wody = waga ciata / 11

Niestety mtodziez nie wie co to jest dieta zbilansowana i na czym ona
polega, wiec stosuje diete rygorystyczng, ktdéra nie ma nic wspdlnego
ze zdrowym odzywianiem. Oprocz tego duzym btedem nastolatkéw
jest niejadanie sniadan. Mtodzi ludzie, czesto ttumacza sie brakiem
czasu na przygotowanie i konsumpcje porannego positku. Pdzna
pobudka i poranny pospiech powoduje, ze wychodzg do szkoty
gtodni i nie przygotowani do kolejnych positkow. W konsekwencji
najczesciej kupujg wyroby przetworzone, cukiernicze, sktadajgce sie z
cukrow, biatej maki, nasyconych kwaséw ttuszczowych, bardzo
ubogich w sktadniki odzywcze. Kiedy koncentracja spada, czujg sie
zmeczone, senne kupuja kolejne porcje stodyczy lub stodzone soki,
czy cole. Bardzo rzadko jedzg obiady w domu. Dzieje sie to z rédznych
przyczyn, np. nie ma takowych positkdbw w domu i kazdy z
domownikéw jada co chce, lub zwyczajnie nastolatkowie nie lubig



tradycyjnych positkbw. W zamian za to czesto korzystajg z formy
gotowych dan typu fast food, np.: zapiekanki, frytki itp. Nie jadajg tez
warzyw i pijg znikome ilosci wody. Popotudniowe przekaski to
zazwyczaj: stodycze, chipsy, stone orzeszki i inne tego typu przekaski.
Kolacji albo nie ma, bo podjadanie trwa do pdZznego wieczora lub jak
twierdzg zjadajg ,,cokolwiek, byle sie najes¢”. Tego typu odzywianie
jest bardzo zte szczegdlnie dla osdb w wieku mtodzienczym, gdyz ich
organizmy potrzebujg duzo witamin oraz mikro- i makroelementoéw,
ktérych w fast foodach, stodyczach czy innych niezdrowych rzeczach
na pewno nie znajdziemy.

Kolejny bardzo powazny problem nastolatkow dotyczy gtéwnie
mtodych dziewczat, ktore chciatyby by¢ szczuplejsze i upodobnic sie
do ulubionej modelki lub aktorki. Zaczynajg wtedy opuszczac positki
lub uciekac sie do drastycznych diet. Skutki takich poczynan sg bardzo
grozne z uwagi na szczegdlng wrazliwos¢ organizmu w okresie
totalnych jego przemian. Na skutek ograniczen nastepuje przyrost
ilosSci komorek ttuszczowych. Pogtebiajg sie niedobory sktadnikéow
odzywczych, makro-, mikroelementéw i witamin, ktére moga
prowadzi¢ do powaznych probleméw zdrowotnych. Czesto nastepuje
powrdt do pierwotnej, a nawet wyzszej wagi ciata na skutek efektu
jojo, co powoduje fatalny stan psychiczny danej osoby. Czesto
pojawiajg sie klasyczne zaburzenia zachowan zwigzanych z
jedzeniem: bulimii a potem anoreks;ji.




Dla dojrzewajacej dziewczyny bardzo wazne jest pokrycie
zapotrzebowania w codziennym jadtospisie na zelazo. Jest ono
bardzo wazne z uwagi na wzrost tkanek organizmu, czy
miesigczkowanie- podczas ktérego nastepuje utrata tego pierwiastka.
Nalezy pamietaé, ze niedobory zelaza sprzyjajg anemii, zmeczeniu.
Powodujg spadek wydolnosci fizycznej i intelektualnej, jak rowniez
zmniejszajg odpornosc na infekcje. Duzo dobrze przyswajalnego
zelaza znajdziemy w watrobie wieprzowej, wotowej, mieczakach,
kaszance, zéttku jaja, miesie- gtownie czerwonym.

Bardzo pomocny dla mtodziezy bedzie program, zwany 5-3-2-1, ktory
dostarcza nam potrzebnej wiedzy o zdrowiu.

5 - jedz piec porcji warzyw i owocow dziennie
Czemu jedzenie warzyw i owocow jest takie wazne?

Badania nad organizmami wykazaty, ze owoce i warzywa s3
gwarancjg zdrowia. Sg niesamowite! Zapobiegaja udarom, atakom
serca, pewnym rodzajom raka i problemom z ukfadem trawiennym!
Jesli bytyby lekarstwem, to bralibysmy je, nieprawdaz?

Jesli opis powyzej nie przekonat Was, sprébujcie tego: jedzenie
warzyw i owocow moze Was podnies¢ na duchu, zostawia mniej
miejsca na puste i niepotrzebne (Smieciowe) kalorie. Pomagajg wielu
osobom w utracie wagi.

Pomimo tylu korzysci, ludzie nie jedzg odpowiedniej ilosci warzyw i
owocow.

Badania wykazaty, ze przecietny uczen zjada jeden niecaty owoc lub
warzywo dziennie!

Dlaczego? Wiele oséb mdwi, ze nie lubi ich smaku. Inni mdwig, ze nie
wiedzg jak je przygotowywac. Jeszcze inni mdéwig, ze sg za drogie.



ILEOWOCOW | WARZYW POTRZEBUJEMY DZIENNIE?

Odpowiedz zalezy od wieku, w jakim jestes i jak jestes aktywny. Ale
ogolnie:

5-letni chtopiec 1,5 szklanki owocow 1,5 szklanki warzyw
10- letnia dziewczynka 1,5 szklanki owocéw 2,5 szklanki warzyw
15-letni chtopiec 2 szklanki owocoéw 3,5 szklanki warzyw
Dorosty 2 szklanki owocoéw 4 szklanki warzyw

CO JEST W OWOCU LUB WARZYWIE?

Btonnik zmniejsza ryzyko zachorowan na choroby serca i uktadu
naczyn krwionosnych.

Zrédto: rézne odmiany fasoli, soja, soczewica, groszek, ciecierzyca,
karczochy



Foliany chronig przed rakiem i zmniejszajg u dzieci ryzyko defektow
kregostupa i mozgu.

Zrédto: groszek, ugotowany szpinak, szparagi

Potas zmniejsza cisnienie krwi.

Zrédto: pomidory, stodkie ziemniaki, gotowane zielone warzywa,
marchewki, sliwki suszone

Zdrowa skora i oczy, zwieksza odpornosc.

Zrédto: stodkie ziemniaki, szpinak, dynia, marchewki, rzepa, gorczyca,
jarmuz, czerwone papryki.

Pomaga w leczeniu skaleczen i ran, utrzymuje w zdrowej kondycji
zeby i dzigsta.

Zrédto: czerwona i zielona papryka, kiwi, truskawki, stodkie ziemniaki,
jarmuz, brokuty, ananas, pomarancze, mango, kalafior, pomidory,
brukselki

3 - jedz trzy gtdwne positki dziennie, w szczegolnosci Sniadanie

Jedzenie 3 gtdwnych positkdw dziennie to krok ku lepszemu zdrowiu.
Opuszczanie positkdw, szczegdlnie sniadania, ma duzy wptyw na
przyrost masy ciata.

Sniadanie jedz jak krdl, obiad jak ksigze, a kolacje jak zebrak.

Sniadanie powinno byé¢ jedzone pdt godziny po wstaniu. Jeéli twaj
poranek zawsze jest w pedzie i nie masz czasu na zjedzenie sniadania,
to i tak postaraj sie ztapac¢ co$ w biegu, np.: sok jabtkowy (najlepiej
przygotowany wczesniej, z migzszem) i gars$é posiekanych orzechdw,
chleb razowy z mastem orzechowym i szklanka mleka, ugotowane
wczesniej jajko i babeczka.



POSItKI RODZINNE

Rodziny sg zabiegane! Praca do pdzna, zajecia po szkole, obowigzki
domowe? Czasami jest prosciej zamoéwi¢ pizze i zjes¢ jg przed
telewizorem, zamiast przygotowaé peftnowartosciowy positek dla
catej rodziny. Ale sg bardzo dobre powody, aby jes¢ wspdlnie positki.
To dobry sposéb na spedzenie ze sobg czasu. Dzieci, ktére jedza
positki ze swoimi rodzinami odzywiajg sie zdrowiej, radzg sobie lepiej
w szkole, komunikujg sie lepiej z rodzicami.

2- spedzaj mniej niz dwie godziny dziennie przed telewizorem,
komputerem i grami

KILKA FAKTOW O SPEDZANIU CZASU PRZED EKRANEM

Dzieci wg badan spedzajg okoto 5 godzin dziennie przed telewizorem
lub komputerem. Takie dzieci gorzej radzg sobie w szkole, s3
obcigzone wiekszym ryzykiem otytosci i majg duzy problem ze
skupianiem uwagi.

Wiele dzieci czerpie zte przyktady z kreskdwek, czy tez gier

komputerowych, gdzie jest duzo przemocy. Potem nie umiejg inaczej
rozwigzac problemow jak za pomocg sity.



Dzieci, ktore jedzg podczas oglagdania telewizji, zjadajg wiecej pustych
kalorii, niz te, ktore jedzg bez telewizora.

Dzieci do drugiego roku zycia w ogdle nie powinny ogladad telewizji.

M Nalezy zabra¢ telewizor i

komputer z sypialni dziecka.
Wytgczaj telewizor podczas positkdw. To czas dla rodziny.

Nie ogladajcie telewizji non stop. Zrdbcie z tego szczegdlne seanse o
odpowiednich wyznaczonych porach.

W trakcie ogladania telewizji, w trakcie reklam, wykorzystajcie ten
czas na krotkie ¢wiczenia np. pajacyki lub podskoki jak na skakance.
Zrobcie liste, co mozna robi¢ zamiast oglagdania telewizji, np.:
przytulanie sie i rozmowa, czytanie ksigzek, spacer, taniec, zabawa i
spacer ze zwierzakiem domowym, zrébcie weekendowe sesje
karciane, gry w kregle czy tez gier planszowych.

1 -badz aktywny przynajmniej jedng godzine dziennie!
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Trzy rodzaje fitness’ u:

Sg to ¢wiczenia, podczas ktdérych sie spocisz, a Twoje serce bedzie bito
szybciej np.: taniec, szybki marsz, bieganie, uprawianie sportow,
skakanka, skoki na trampolinie. Ten typ aktywnosci jest dobry dla
Twojego serca i spala kalorie, ktdre zjadasz.

Te ¢éwiczenia spowodujg, ze bedziesz silny i jest to np.: podnoszenie
ciezarow, przysiady, podnoszenia nog, pompki. Ten typ ¢wiczen nie
tylko zwieksza twojg muskulature, ale powoduje tez, ze spalasz
jeszcze wiecej kalorii w ciggu dnia.

Kiedy zadbasz o wiekszg elastycznosc i rozciggniecie miesni, woéwczas
oszczedzisz sobie mniejszej ilosci urazéw. Rozcigganie zwieksza
przeptyw krwi do miesni, tworzac je bardziej aktywnymi i dajgcymi Ci
wiecej energii. Schyl sie i probuj dotkngé palcéw u nég na 30 sekund,
podnies sie i zobacz jak sie czujesz!

Podsumowujac, przedstawiam dekalog zdrowego odzywiania:

1. Jedz 3 duze positki dziennie + trzy przekgski w miedzyczasie.



2. Kazdy z Twoich positkow musi zawierac¢ petne biatko (zawierajgce
wszystkie niezbedne-egzogenne- aminokwasy).

3. Kazdy z Twoich positkow powinien zawiera¢ cho¢ troche warzyw
lub owocow.

4. Tylko podczas wzmozonego wysitku spozywane produkty mogq
miec¢ wiekszq zawartosc¢ cukrow (weglowodandw).

5. Positek przed treningowy powinien by¢ bogaty w tatwo
przyswajalne aminokwasy.

6. Positek po treningowy powinien zawiera¢ weglowodany proste i
tatwo przyswajalne biatko.

7. Upewnij sie, ze 25-35% spozywanych kalorii pochodzi z ttuszczy
(1/3 z ttuszczy nasyconych — zwierzecych, 1/3 z jednonienasyconych —
np. oliwa z oliwek a 1/3 z ttuszczy wielonienasyconych -olej Iniany,
rybi).

8. Pij jedynie napoje bezkaloryczne — woda mineralna niegazowana,
Zielona herbata itp.

9. Staraj sie jes¢ wyftqgcznie naturalne, jak najmniej przetworzone
produkty (unikaj konserwantow, barwnikdw, stodzikow itp.).

10. Spozycie wiekszych ilosci weglowodandw skupiaj zawsze w okolicy
przed- i po treningowej, positki te powinny zawierac¢ znikomgq ilos¢
tfuszczu. We wszystkich innych positkach dominowacé powinny
ttuszcze a weglowodany powinny byc¢ ograniczone do niewielkiej ilosci
warzyw lub owocow.

Dzieki niemu mtodzi ludzie bedg mieli wieksza $wiadomos¢ na
temat dbania o swoje zdrowie, czego efektem bedzie dtuisze i
zdrowsze zycie.

Na koniec chciatabym wspomnie¢ o potrzebie uprawiania aktywnosci
fizycznej.



Aktywnos¢ fizyczna takze jest potrzebna w utrzymaniu zdrowia.
Wystarczy 1 h dziennie poswiecona na ¢wiczenia fizyczne, tzn. przez
ten czas utrzymywac tetno powyzej 100 uderzen na minute.

Spowoduje to lepsze dotlenienie miesnia sercowego oraz wiele
innych korzystnych efektéw dla zdrowia i urody.

W zwigzku z tym naprawde nalezato by sie bardziej zastanowic czy
opuszczanie lekcji wychowania fizycznego jest dla mitodziezy
korzystne.

Patrycja Bednarczyk
Uczennica klasy Il B
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