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Wstep

B chodzi¢

y do szkoty,
spotykac sie

Z przyjaciéotmi, grac
w pitke, podrézowac,
tanczy¢, malowac,
czyli poznawac swiat
i spetnia¢ marzenia
musimy miec site,
dobrg energie

i Swietny humor,
czyli po prostu miec
zdrowy organizm.

Na to, jaki prezent
dostalismy w genach
od rodzicow

i dziadkow, nie
mamy wptywu, ale
na styl zycia, czyli co
jemy, czy jestesmy
aktywni i dobrze

sie wysypiamy

juz tak. Warto by¢
swoim najlepszym
przyjacielem i stosujac
kilka prostych zasad,
zadbac o forme
naszego ciata, by byto
sprawne, zdrowe,
zadbane i stuzyto nam
przynajmniej przez
100 lat. ©



2. Zdrowo
i kolorow

Nikt nie lubi nudy,
nawet na talerzu.
Dlatego zadbaj, aby
byt on peten barw,
smakow i witamin.
Zobacz co powinno
przede wszystkim
znalezc¢ sie na Twoim
talerzu kazdego dnia:
- warzywa i owoce.

Powinienes
jesé je 5 razy
dziennie.

witaminy i sktadniki odzywcze, wiec
im bardziej kolorowo, tym bardziej
zdrowo.

Pamietaj, ze kazdy kolor to inne @

od ke na cat dbam o siebi Co zrobié, by zdrowo jesé i byé aktywnym?!




3. Dietetyczna
uktadanka

PLATKI
OWSIANE

s
-

Warzywa i owoce to baza, ale nasza dieta jest jak puzzle:

sktada sie z kilku potrzebnych elementdw, ktore dopiero
razem tworzg kompletna catos¢. ROwnie wazne sg produkty
zbozowe, ale petnoziarniste takie jak chleb razowy, butki
grahamki, razowy makaron, kasze gruboziarniste, bragzowy
ryz. To zrodto weglowodanow, ktdre zapewniaja energie.
A mate cegietki, z ktérych zbudowany jest nasz organizm, to
biatko, ktore znajdziemy m.in. w chudym miesie drobiowym,
rybach, jajkach, mlecznych przetworach, orzechach i roslinach
straczkowych, takich jak fasolka czy bob.
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&, ,Odczarowany”

pracowac. Sprawia, ze nie marzniesz, transportuje

wazne witaminy: A, D, E i K i wspiera twéj moézg.
Pamietaj jednak, ze w loddwce czy na pdtkach sklepowych
znajdziesz dwa rodzaje ttuszczu.

‘ tuszcz jest potrzebny organizmowi, by mdogt dobrze

Zdrowy, czyli np.:

* olej rzepakowy Drugi, zjadany w nadmiarze, nie stuzy

¢ olej Iniany sercu, umystowi i szczuptemu wygladowi.
* oliwa z oliwek Dlatego staraj sie rzadziej siegac po:

* orzechy °* masto

* nasiona i pestki °* smalec

* olej kokosowy i palmowy

Stodki smak kojarzy nam sie z czyms
mMitym, dobrym i pozytywnym. Tobie
tez? Cukier daje energie niezbedna
do funkcjonowania organizmu, ale
pamietaj, ze spozywany w nadmiarze
moze doprowadzi¢ do wielu
groznych chorob takich jak: otytosé,
cukrzyca, nadcisnienie, schorzenia
serca czy prochnica.

od na dbam o siebi




Policzmy sie z cukrem!!!

Myslisz, ze cukier znajdziemy gtownie w stodyczach?
. Nic bardziej mylnego. Czy wiesz, ze spore iloéci sg takze w:

. * ketchupie

¢ e jogurtach owocowych

. * ptatkach $niadaniowych
: * batonikach musli

: * gotowych kolorowych napojach (gazowanych
: iniegazowanych) takich jak: oranzady, lemo-  p
. niady, owocowe herbatki, wody smakowe,
soki, ptyny energetyczne i izotoniczne

¢ e pszennym pieczywie

. » gotowych daniach takich jak zapiekanki

. czy zupy z kartonu

: «wedlinach

e woda smakowa (1 szklanka)

/MJ 3 lyzeczki cukru

puszka popularnego gazowanego .
" napoju typu ,cola’ > S TTY 5iyzeczek cukiy

* napdj energetyczny (1 szklanka) —» JJJJJ 5 tyzeczek cukru

stodki napgj
* Gazowany 05|~ S H H Y Y E 10 tyzeczek cukiu

Jesli w kazdym positku: Sniadaniu, obiedzie, czy podwieczorku
znajda sie produkty o wysokiej zawartosci cukru, w ciggu catego
dnia mozna go zje$¢ ponad... 40 tyzeczek!

' ' ' Pamietaj! Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca, by dzieci
e o » Niespozywaly wiecej niz 5 tyzeczek cukru dziennie.



7. Nadmiar cukru
szkodzi!

orosty zjada az
51 kilogramow cukru
rocznie, to prawie

tyle ile wazy. Dziecko

22 kilogramy rocznie,

to czesto wiecej niz samo
wazy! Cukier uzaleznia nasz
organizm, dlatego czujemy
potrzebe, aby po niego
siegac. Dlatego powinienes
by¢ czujny i czytac etykiety
lub poprosi¢ o pomoc
dorostych. Bo podstepny
cukier moze czaic sie pod
réznymi nazwami, m.in.
takimi jak: fruktoza,
sacharoza, laktoza, syrop
kukurydziany, syrop
glukozowo-fruktozowy.

https:/planujedlugiezycie.pl/index.php/dlaczego-

Wiecej informacji na ten temat znajdziesz na stronie: @
nadmiar-cukru-szkodzi/




8. Cos pysznego
= cos$S zdrowego

CZ Ty tez masz czasem,
y niczym Kubus
Puchatek, ochote na mate,
pyszne co nieco? Zamiast
niezdrowych batondéw wybierz
cos zdrowego i wartosciowego.

Mozesz siegnaé po zdrowe
przekaski:

¢ chipsy z banandéw lub jabtek
* suszone daktyle

e orzechy niesolone

e suszone morele i zurawina

e rodzynki

e suszone figi

Te przysmaki sa kaloryczne,
wiec powinnismy zjesc¢
najwyzej garsc dziennie.
Mozesz tez, wspolnie

z rodzicami, przygotowac
satatke owocowa, koktajl

Cczy owsiane ciasteczka.
Samodzielnie zrobiony deser
to Swietna zabawa i samo
zdrowie!

Przepis na salatke
owocow)
Przygotuj: 2 Srednie,
dojrzate banany,

2 garscie boréwek,
gars¢ winogron i garsé
wioskich orzechow.
Banany pokréj

w plasterki i pomieszaj
W miseczce

Z pozostatymi,
wczesniej umytymi

i osuszonymi,
owocami. Dodaj
posiekane orzechy,
tyzeczke ptynnego
miodu i wymieszaj,
a catosc skrop
sokiem z cytryny

lub pomaranczy.
Smacznego!



9. Czekoladowy
zawrot gitowy

Uwielbiasz czekolade?

Wybierz zdrowy zamiennik mlecznej —
czekolade gorzka. Wystarczy zjes¢ jedna lub
dwie kostki, a ttuszcz znajdujacy sie w kakao
szybko zaspokoi pragnienie stodyczy. Nie lubisz
gorzkiej? Poszukaj na sklepowych poétkach
czekolady gorzkiej z dodatkiem pomaranczy,
orzechéw, migdatéw, malin, czy wiérkéw
kokosowych. Na pewno Ci zasmakuje.




nie stron od wody

wiesz, ze ciato
dorostego cztowieka
sktada sie az w 75% z wody,
a ciato dziecka w 60%?
To oznacza, ze nasz organizm, by
prawidtowo funkcjonowac, caty
czas musi uzupetniac jej zapas.

Dlaczego woda jest

taka wazna?
Oczyszcza organizm
Dodaje energii, a kazdy z nas
by uczyc sie, biegac, ¢wiczyc,
potrzebuje jej mnostwo.
Wspiera naszg odpornosc¢
W walce z bakteriami
i wirusami
Poprawia koncentracje
i transportuje witaminy.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

.
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1. |le pic wody?

Bez wzgledu na to ile macie lat, nie rozstawajcie
sie w ciggu dnia z butelka wody. Sprawdz ile wody
powinienes wypija¢ codziennie.

Azompbppog 1n1A1sU] AMOMISUD

- HZd 0bauzaijgnd pIMoIpz NINIAISU] 0BaMOPOIDN aupd

Od 1do 3 lat: 5 szklanek dziennie
l I I I Od 4 do 6 lat: niecate 7 szklanek

Od 7 do 9 lat: niecate 8 szklanek*

12. Czym jeszcze
ugasisz pragnienie?

Co wybra¢?
Co bedzie dla
Ciebie zdrowe?

* Soki warzywne

oraz owocowe, ale

w ograniczonych ilosciach
ze wzgledu na zawartosc
naturalnych cukrow

(do 1szklanki dziennie).

* Herbate lub ziotowy napar,
jesli lubicie.

* Mleko, naturalne kakao

i kawe zbozowa.

od 'l na cat LLEV R FSEIEU Co zrobié, by zdrowo jesé i byé aktywnym?! -1 1 (]




13.
Gazowane
| kolorowe -

popularne, ale
niezdrowe

¥

Lubisz

m‘,
sma 7ady sklepOW? =0 tyveh
oranz owe herbatki? Od yaé
i ko\QfaJ‘éW najlepiej trzy:ﬂé
zi:e?da\eka, by nie przyty ;

i by¢ zdrowym: u

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
.

: Ich najwigksze wady to:

*ogromnailosé cukryl ﬁ 4
: e nie 9asza pragnienia tak

jak woda, gdyz

¢ chce sie po nich jeszcze bardziej pi¢l

.
.............

)
.
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

12 Od matego na calego... dbam o sieb
m |




14.
Pij duzo wody!

By doda¢

jej smaku,

zréb z wody

lemoniade.

Wrzuc¢ do

kubka plasterek

cytryny,

pomaranczy,

miete lub garsc

malin latem. ~
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0od mat na cak dbam o siebie!




15. Cazowane | kolorowe -

popularne,
ale niezdrowe cd.

-14&-

S ilos¢ fosforu
pO ra i konserwantow
(czyli przewaznie niezdrowych
chemicznych dodatkdw, dzieki
ktorym jedzenie jest dtuzej
swieze) sprawi, ze bedziecie
musieli czesto odwiedzac
dentyste, bo bardzo niszcza zeby.
Kolorowe napoje nie maja
zadnych witamin i wartosci
odzywczych, za to moga
przyczyniac sie do powstania
nadwagi i otytosci, ktéra
powoduje wiele powaznych
chordb.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

To co wybieracie?
Oranzade czy jednak :
wode!?

.
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



moze spotkates sie kiedys z okresleniem
Jedzenie wysokoprzetworzone”. To dania
i produkty, ktére zawieraja duzo cukrow, ttuszczdow i soli.

Dlatego lepiej unikaj:

chipséw i stonych owocowych jogurtow
przekasek, i serkow,

stodyczy, pizzy, zapiekanek czy
stodzonych ptatkow nuggetsow,
Sniadaniowych, zupek w proszku,

chleba tostowego, gazowanych napojow.




17. Przetworzone”
Nie dziekuje!

sieganie po produkty zawierajace duzo
?Ste thuszczow nasyconych i tzw. "trans”, to
prosta droga do otytosci, tradziku, spadku odpornosci, a nawet
groznych chordb, takich jak cukrzyca. A przeciez kazdy z nas
chce byc¢ zdrowy i dobrze sie czu¢ w swoim ciele. Miec site
i energie, by chodzi¢ do szkoty, spotykac sie z przyjaciotmi, brac
udziat w ulubionych zajeciach sportowych i artystycznych.

_ IR V..,

A jesli lubicie chipsy, przygotujcie
razem z rodzicami lub przyjacidtmi
ich zdrowszy odpowiednik.

Przepis na chipsy z warzyw
Buraka, marchewke i cukinie doktadnie umyj i pokrdj w cienkie
plasterki. Skrop odrobing oliwy z oliwek i posyp ulubionymi
przyprawami (mozesz wykorzysta¢ aromatyczne ziota jak bazylie
czy tymianek, ale nie przesadzaj z sola. Nie powinna by¢ ona
przewazajaca przyprawa). Roztdz chipsy na blaszce wytozonej
papierem do pieczenia, nastepnie popros kogos dorostego

. owtozenie chipséw do piekarnika rozgrzanego do temperatury

: 160 stopni. Chipsy trzeba piec okoto godziny, a upieczone

<, odsaczyc¢ papierowym recznikiem z nadmiaru oliwy.



18.
Daj] moc . .
odpornosci - %

+ I
Hé
" w

Sprawdz, jak mozna ja wzmocnhnié!

Odpornosc¢ to *
taka naturalna
tarcza, oo
ktéra chroni

nas przed ",
wirusami,

bakteriami

i chorobami.

» Jedz warzywa i owoce.

* Pamietaj o witaminie C. Znajdziesz ja m.in. w cytrusach, kiwi,
papryce, pietruszce, kalarepce czy brokutach.

* Jedz btonnik, ktéry znajdziesz np. w warzywach (fasola, groch,
marchewka), owocach (jabtka, banany, gruszki) lub
produktach petnoziarnistych (ptatki owsiane, chleb razowy,
kasza gryczana),

* Nie przejadaj sie, pij duzo wody i koniecznie badz aktywny.

od na CLEVL X YU Co zrobié, by zdrowo jesé i byé aktywnym?! -1 ’ [}




Ach Spij
Kochanie...

Réwnie wazny jak zdrowa
dieta, jest dla naszego
organizmu diuuuugi,
regularny sen.

Nocj, kiedy lezymy wygodnie
opatuleni kotldrj i przytuleni
do poduszki, nasze ciato:
odpoczywa po caty dniu,
regeneruje sie i przygotowuje
na kolejne wyzwania,
oszczedza energie,
oczyszcza mozg,
wzmacnia ukfad
odpornosciowy, by miat site
do walki z wirusami
i bakteriami,
0Czyszcza organizm
z toksycznych substancji.

W trakcie snu w naszym ciele wytwarza sie takze
hormon wzrostu, dzieki temu rosniemy i rozwijamy sie.




Dobre|
NOCY,

stodkich
SNoOwW

Y

Sen jest bardzo wazny dla naszego zdrowia i kondycji
psychicznej. Dlatego pamietaj o tym, by sie wysypiac.

Jak dlugo powinniémy spaé, w zaleznosci od wieku?
Od3do5lat-
Odo6dol3lat-—
Od 14 do 17 lat -
Mtodzi dorosli, miedzy 18 a 25 rokiem zycia —

od

tego na cak dbam o siebi Co zrobié, by zdrowo jesé i byé aktywnym?! -1 9 [



21.
pSenne” rytuaty

Aby sen przyniést odpoczynek i regeneracje,
pamietaj o kilku wieczornych regutach.

Nie objadaj sie wieczorem, bo organizm zamiast zbierac sity
i wypoczywac, bedzie sie musiat zajmowac trawieniem.

Ruch i aktywnosé bardzo dobrze wptywaja na jakos¢ snu.
Kilka przysiaddw przed snem bedzie wiec swietnym
rozwigzaniem.

Popros rodzicow o przewietrzenie pokoju przed snem.
Swieze powietrze zapewni Ci spokojny sen.

-20-



22. BydZ offline!

snem nie zagladaj do
przed telefonu i laptopa. Wytacz
telewizor i gre komputerowa, bo swiatto
padajace z ekranu meczy oczy i mozg i nie
pozwoli Ci dobrze wypoczac.

0d matego na catego... dbam o siebie! [CFITIITH T jeséibyé Yy 2! -21 [ |




23.

Aktywny, zdrowy
| szczesliwy

Ruch sprawia, ze:

® rosniesz i rozwijasz sie
* masz lepszy humor

* masz lepsza kondycje
° jestes zwinny i szybki
* masz odpowiednia
mase ciata

D=

,Biegac skakac, latac, ptywac,
w tancu, w ruchu wypoczywac”
zachecat Profesor Kleks uczniow
swojej stynnej Akademii.




24. Sport to zdrowie

Dlaczego jeszcze warto uprawiaé sport.
To swietna okazja, by:

* spotkac sie z przyjaciotmi

» dobrze sie bawic

* nauczyc¢ sie wspotpracowac w grupie

* pozwoli¢ ciatu odpoczac i zregenerowac sie po dtugich
godzinach spedzonych w szkolnej tawce

* lepiej sie poczuc




25.
Zacznl|
CcwiczycC,
to co
lubisz

ktywnosé
fizyczna to
kazdy rodzaj
ruchu: powtarzany
w formie zabawowej
lub treningu. -

Zacznij kopac pitke — moze bedziesz pitkarzem, polub rower —
moze wezmiesz udziat w zawodach kolarskich. Wybierz taka
forme aktywnosci, ktéra sprawi Ci przyjemnosc.

Od czegos trzeba zaczac! Jest tyle form ruchu, ze na pewno
znajdziesz cos dla siebie: probuj, sprawdzaj, eksperymentuj
razem z rodzing i przyjaciotmi. Nie przepadasz za bieganiem?
By¢ moze polubisz ptywanie albo jazde na rolkach.

Jesli jeszcze nie znalaztes ukochanej aktywnosci sportowej, nie
przejmuj sie.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

. o
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



26.
Proste cwiczenia

Wielkie korzysci
dla zdrowia

Przysiady ? Brzuszki

pomagaja wzmacniaja
zadbac o mocne M miesnie brzucha
uda i kolana i plecow

0 Sktony do Pajacyki
boku wptywaja wzmachniajg miesnie
dobrze na % i poprawiaja
kregostup ° kondycje

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

¢ Im wiecej ruchu, tym lepiej. Jesli skonczytes juz

. 5Slat, na sport i roznego rodzaju aktywnoscé, taka jak %
: spacer, gra w pitke, jazda na rowerze czy hulajnodze @
— przeznacz godzine kazdego dnia (dobra rada WHO,

czyli Swiatowej Organizacji Zdrowia).

. o
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

od b na go... dbam o siebi Co zrobié, by zdrowo jesé i byé aktywnym?! -2 5 [ |



27.
/drowe
zamienniki

Pamietaj, ze ruch mozesz wiaczyé
w codzienne czynnosci.

>>>
* Zamiast jechac¢ winda, » Kiedy rozmawiasz przez
pojdz schodami. telefon, spaceruj po pokoju.
» Jesli nie musisz » Jesli odrabiasz lekcje przy
jechac autobusem lub biurku, co pot godziny, wstan
tramwajem, wybierz i wykonaj kilka sktondw,
spacer lub rower. przysiadow lub podskokdow.

-26-
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od na cat dbam o siebi Co zrobié, by zdrowo jesé i byé aktywnym?!
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