MmN  ZDROWIE NA
8BS TILERZU

To jak, wygladamy, w duzej mierze
zalezy od tego, co jemy. Dla prawidfowego rozwoju i urody
potrzebujemy takge ruchu, Swiezego powietrza, gimnastyki
i sportu. Prowadzenie zdrowego stylu Zycia, wielu wydaje
sig zbyt trudne i nudne. Weale jednak, tak, byc nie musi.
Moze warto  przefamac niechel i zaczql juz od dzis ?

Na poczqtek odZywianie. Nie zapominajmy, to jedna
2 najwazniejszych czynnosci zyciowych. Polega ona na
dostarczaniu do naszego organizmu poRarmu, Riéry z Rolei
Jest Zrédtem energii, niezbednej do prawidtowego przebiegu
wszystRich proceséw Zyciowych. Niewtasciwe odzywianie
moze miec fatalne skutki, szczegolnie dla os6b w naszym
wieku.

Zapotrzebowanie energetyczne dla dziewczqt

w wieRu 13 — 17 lat wynosi ok, 2750 keal, natomiast dla
chtopcow w tym samym przedziale wiekowym ok, 3600

keal:

Whniki ankiety na temat zdrowego stylu Zycia
przeprowadzonej wiosng w naszej szRole dowodzq, Ze
76% anKietowanych spoZywa 3-4 positRéw dziennie.
Bardzo dobrq wiadomosciq jest rownieZ fakt, Ze nasi
uczniowie mnie jedzq swoich positRow w poSpiechu,
chociaz... jak, napisata wigRszos¢ z nich — zalezy Kiedy.
Tylko dwie osoby sposréd ankietowanych przyznaty, Ze
spieszq sig podczas jedzenia.

Dieta u 71% uczniow jest urozmaicona, u pozostatych —
nie. Na Sniadanie Ronsumugjemy przede wszystRim Ranapki
(0R, 47%) z dZzemem, szynkq, serem. 24% spozywa ptatki

z mlekiem jaRo pierwszy positeR, Niestety, 5% uczniow nie
Je Sniadania.

Zapytalismy réwniez o ulubione danie. Najczescie]
pojawiaf si¢ migsny jez (talerz z ttustymi wedlinami)
pizza, frytki, schabowy, nalesniki, zupa pomidorowa,
a takge ziemniaki. Padfo pytanie o potrawy najczesciej
konsumowane. ORazafo si¢, ze nasza mfodziez bardzo
czesto je: owoce (69%), produkty zbozowe (np. chleb)
migso oraz stodycze i fast foody. W duzych ilosciach pije
mleRo i spozywa jego przetwory. Mato 0s6b (8%) siega po
oleje roslinne, a takge fasolg, groch i soje. Gimnazjalisci
Ronsumujq poza tym gtdwnie pokarmy bogate w: witaminy
i biatka, a takze w wode i cuRry.

Zadalismy takze
pytania dotyczqce ilosci
= — spozywanych

produkiow. Tak, wiec
wigkszos¢
ankietowanych uznata
ze fast foody spozywa
Kilka razy na miesigc,
stodycze — codziennie,
warzywa i owoce —
Kilka razy w tygodniu.
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Wazne jest, Ze 92% ankietowanych nie stosuje Zadnej
diety. Poruszylismy rowniez temat dotyczqcy picia wody.
Okazato sig iz 66% os6b pije wode w duzych ilosciach,
a dokfadnie 23 osoby pijq ok, 1 [ dziennie, a 22 osoby pijq
ok, 2 [ dziennie. Pig¢ 0sob pije ponad dwa litry wod)y.
Pocieszajqcy jest fakt, Ze az 52% ankietowanych Rupuje
zdrowq Zywno$é, a 42% — czasami. Jedna osoba nie Rupuje
zdrowej Zywnosci. Jak wynika z ankiety 2 osoby liczq
kalorie, a az 80% — nie.

Nie zapominajmy, Zeby byé zdrowym nie wolno
stosowac uzywek, Na szczeScie w naszym Gimnazjum nie
Jest to majwigkszy problem. 73% mnie stosuje Zadwych
uzywek, Jedynie 25 % uczniow pije Rawe w duZych
ilosciach, 7% stosujq Srodki dopingujace, 1 osoba (sposrod
ankietowanych) przyznata, Ze pali papierosy, a dwie, Ze
siggajq po alkohol.

Spytalismy réwniez o aktywnos¢ fizyczng brzesKief
mtodziezy. OtéZ wigkszo$¢ ankietowanych uprawia sport
codziennie [ub Rilka razy w tygodniu. Najczesciej jest to:
pitka nozna, siatkowka, Roszykowka,

a takge biegi 1 jazda na rowerze. ARtywnos¢ fizyczna to
nie tylko sport, ale takze sposoby spedzania wolnego czasu.
Ankietowani wolny czas spedzajq gfownie: stuchajac
muzyki, ogladajqc telewizje, spotyRajqc sie ze znajomyms,
Jezdzqc na rowerze [ub na rolkach, grajgc na Romputerze.
W wakRacje natomiast: uprawiajq sport, spotykajq sie

z przyjaciotmi [ub z rodzing, jeidzq na rowerze,
odpoczywajq, spedzajq czas nad morzem.

Weasciwe odZywianie opiera sig na zrénicowanej,
urozmaiconej i pefnowartosciowej diecie. Dieta nie
oznacza rezygnacji ze stodyczy, czy ulubionych przeRgsek,
Spokojnie. To wcale nie tak, Zbilansowana dieta ma
dostarczal  organizmowi  wszystkich  potrzebnych
sktadnikow odzywczych. Ale trzeba uwazal, aby nie
przesadzié. Pamigtasz, co powtarzata babcia? ,Co za duzo,
to nie zdrowo”. I po to wtasnie nam zbilansowana dieta —
aby zjadaé wszystRiego po trochu, byl zdrowym, a przy
tym nie chodzic przez pét dnia gtodnwym i wRurzonym na
cafy Swiat.

Zatem : ,Co jest, by zdrowo 2y¢?”.

Bez wqtpienia, nalezy przede wszystkim spoZywal
produkty zawierajqce
skfadniki odzywcze (biatka,
ttuszcze, cukry, witaminy, sole
mineralne i wodg).

Chyba Razdemu zalezy na

tym, by wurosngl. Zdrowe

wlosy i fadna cera tez sig
przydadzq... Do tego miedzy innymi potrzebne sq bictka.
Tylko musimy po nie siggngc.
Biatka zawarte sq w migsie biafym (ryby, drob), migsie
czerwonym (wofowina, wieprzowina, baranina). Dobrym
,dostaweq” biatka sq réwniez rosliny strgczkowe (soja,
groch, fasola), orzechy, produkty sojowe, pfatki zbozowe,
jaja, mleRo i produkty mleczne (jogurty, Refiry, sery).



PAMIETAJ! CHCESZ BYC WNSOKI - JEDZ
PRODUKTY ZAWIERAIACE BIALKA, bo bez biatka
nie ma ciatkg!!!

SKrobia i cuRry to najbardziej znane wcielenia
weglowodandw. Dostarczajqg organizmowi paliwa na
wiele godzin. ZASPOKAJAIA AZ 60% DZIENNEGO
ZAPOTRZEBOWANIA NA ENERGIE! Weglowodany
zawarte sq w chlebie, ziemniakach, pfatkach zbozowych,
w ry2u, Raszach, maRgaronie.

Wszyscy potrzebujemy pewnej ilosci tbuszczéw, aby
nasz organizm dobrze funkcjonowat. Bez tfuszczéw nasz
organizm nie przyswoi sobie nieKtérych witamin, takich
Jak A, D, E, K, Problem jednak tkRwiw tym, Ze tfuszcze sq
najbardziej Ralorycznym paliwem dla naszego organizmu.
Nie zapominajmy, ze zbyt duza ilos¢ thuszczow we Rrwi
podnosi  cholesterol, co prowadzi do tego, zZe Twoje

serducho  ,odmawia (i

postuszeristwa’, a to z Rolei
ma fatalne skutki. No wigc
Jakie jes¢ produkty? To
proste, te, Rtdre zawierajq
Kwasy thuszczowe
nienasycone,  czyli:  oleje
roSlinne, dobre margaryny
i ryby. Pokarmow
zawierajgcych Rwasy
ttuszczowe nasycone (migso, boczek, tfuste Riefbasy,
pasztety, smalec, oleje zwierzece, masta zwierzece, stonina)
unikgj [ub spozywaj je w minimalnych ilosciach.

Bardzo wazny dla naszego organizmu jest rownieZ
bonnik, Od niego zalezy prawidfowe dziatanie Twojego
ukfadu pokarmowego. Bfonnik wptywa na nasz apetyt
i daje dtugotrwate poczucie sytosci. Ponadto zmniejsza
poziom cholesterolu we Rrwi. No ale gdzie go znalezc?
Otéz bfonnik, ,przemycajq” wszystkie produkty z roslin,
np.: platki owsiane, chleb petnoziarnisty, platki
Sniadaniowe, otreby, fasola, nasiona, owoce i warzywa.
Wystarczy zjes¢  jabtko, satatke warzywngq, troche
ziemniaczRow, zaRqsic grejpfrutem i popic zupRq fasolowq
L.. gotowe.

Witaminy poprawiajq nasz wyglad, uodparniajq na stres

i choroby. Poprawiajg wytrzymatos¢ fizyczng, pozwalajq

lepiej i szybciej sig uczyé, a nawet szybciej pozbieral sig po

Jedynce z matmy.

Ponadto witaminki potrzebne sq nam do wzrostu

i rozwoju. Positki bogate w witaminy dostarczajg
organizmowi to, czego sam nie jest
w  stanie  wytworzyl.  Kaida
witamina jest bardzo wazna, np.:
A, B, C O, E K PP i inne.
Witaminy A, E, D znajdziesz w
jajach,  mleky, masle, rybach
morskich,  olejach  roslinnych

i zielonych warzywach. Zrodbem witaminy B sq

gruboziarniste produkty zboZowe (ciemne pieczywo, ptatki

zbozowe, Rasze), mleRo i produkty

mleczne, migso, ryby, jaja, ciemnozielone rosliny lisciaste
oraz strgczkowe. Witamina K Rryje sie w warzywach
lsciastych  tj.  szpinak, Rapusta, satata, broRuty
oraz w owocach np. brzoskwiniach.

Witaming C znajdziesz w natce pietruszki, cytrynie, Riwr,
papryce i innych surowych owocach i warzywach.

Podobnie jak, witaminy bardzo waine sq réwnies
skfadniRi mineralne (sole mineralne) Bez nich nie ma
mowy
o prawidfowym wzroscie organizmu. Pierwszy rodzaj to
miRroelementy, czyli Zelazo (zawarte w czerwonym migste,
warzywach  straczRowych,  produktach  zbozowych,
zwlaszcza gruboziarnistych), miedZ (zawarta w orzechach
i warzywach strgczRowych), jod (Rtdrego Zrodtem sq ryby
morskie i sol Ruchenna jodowana) Drugim rodzajem sq
maKroelementy, czyli wapti (zawarty w mleRy, produktach
mlecznych, sardynRach i.. fasoli) magnez (zawarty
w gruboziarnistych produktach zbozowych, fasoli, grochu,
kakao, czekoladzie) potas (znajdziemy go w produktach
zbozowych, warzywach strqczRowych, ziemniaRach
i orzechach).

,Pimy wode!” , Uczcie dzieci codziennie pi¢ wode!”
To obecnie bardzo czesto spotyRane hasta. A wiec dlaczego
woda jest dla nas taka wazna? Po pierwsze pomaga
trawié, wehtaniaé i przenosi¢ poRarm.
Po drugie usuwa zbedne produkty przemiany materi,
w tym zwigzRi toksyczme. I po trzecie,
requluje temperature ciata, chroni i nawilZa).
Codziennie nalezy pic ok, 1,5 [ do 2 [ wody
1 napojow.

Pamigtaj! Chocbys jadt same najlepsze
i najzdrowsze produkty, unikaf fast foodow
i stodyczy, a nie uprawiaf sportu, nigdy nie
bedziesz prowadzit zdrowego stylu Zycia.
Zapewne zdrowa zywnos¢ teZ jest waina, ale
AKTYWNOSC ~ FIZYCZNA
T0 PODSTAMWALll Codziennie musisz
uprawiac sport przez co najmniej 60 minut.

Podsumowujqc, codziennie musimy jes¢ produkty
zawierajgce skfadniki odZzywcze, ale z umiarem, tzn.
wszystkiego po trochu. Najwigcej spoywajmy produktow
zbozowych (chleb, butki, rogale, a takze Rasze, ryz, ptatki
owsiane, maRaron).  Waznym  skfadnikiem naszej
codziennej diety powinny byé réwniez owoce i warzywa
(soki owocowe, jabfRa, gruszRi, Kiwi, ananasy, arbuzy,
cytryny, pomararicze, SoRi warzywne, marchewki,
ziemniaki, Rapusty, pomidory, papryki, broRuty, ogérki,
cebule, pory). Pijmy mleko i jedzmy produkty mleczne
(Refiry, sery, jogurty). Dos¢ waine sq tez produkty
biatkowe, tzn. ryby, jaja, migso, produkty strgczkowe).
Najmniej Ronsumujmy tfuszczow ( oleje, masta, stonina,
boczek, smalec) Podstawq jest jednak aRtywnos¢ fizyczna
i woda (minimum 2 [ dziennie).

PAMIETAT GIMNAZIALISTO! STOSVI TE ZASADY,
A BEDZIESZ WYSOKI, ZDROWY I SILNY]
Radostaw
Rzadkowolski



