ZDROWIE

Zasady zdrowego stylu Zycia
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Dietetycy zalecaja ograniczenie udzialu tluszczow
w pozywieniu. Wiekszos¢ dostarczanych kalorii powinna
pochodzi¢ z produktéw zbozowych, warzyw 1 owocow; do
tego nalezy je$¢ umiarkowane ilosci chudego mleka 1 jego
przetworéw, chudych mies, ryb 1 drobiu. Najmniejsza
czes¢ kalorii ma pochodzié z tltuszczow 1 stodyczy.

Normy zywienia przedstawia si¢
czgsto graficznie w postaci tak zwanej
piramidy zdrowego zywienia. Szero-
ka podstawe piramidy tworza petno-
ziarniste produkty zbozowe( z maki ra-
zowe] lub graham) - pieczywo, ptatki
$niadaniowe, makarony, a takze ryz.
Zywno$¢ pochodzenia zwierzecego
(mleko, nabiat, mig¢so, drob, ryby zaj-
muje wyzsza czg$¢ piramidy w poto-
wie jej wysokosci. Stodycze 1 tluszcze
to cze$¢ najwezsza, sam czu-
bek piramidy. Ostatnio jako
podstawe piramidy umiesz- ® O)
cza si¢ ruch, we wszystkich W,
mozliwych formach, w jak

najwiekszej iloSci. N :



http://serwisy.gazeta.pl/zdrowie/51,51220,955778.html?i=0
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http://cjg.gazeta.pl/cjg_warszawa/0,95956,5997548.html
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CZY WIESZ, ZE?

Dzieci coraz bardziej otyle

Nadwaga jest jednym z najpowszechniej wystepuja-
cych obecnie problemoéw zdrowotnych wieku dziecigcego
w Europie. Wedtug dr hab. med. Joanny Ksiazyk, kardiolog
z Centrum Zdrowia Dziecka, sytuacja w Polsce nie odbiega
od sytuacji w catej Europie. Wraz z nasileniem sig tej pato-
logii wzro$nie ryzyko wystapienia wérod dzieci cukrzycy
typu 2, nadci$nienia tetniczego, problemow psychospolecz-
nych. Dodatkowo statystyki dowodza, ze wigkszo$¢ doro-
stych os6b otytych mialo nadwage juz w mtodosci. A fakt, Ze otyte dzieci wyra-
staja najcze¢sciej na otytych dorostych, moze mie¢ olbrzymi wptyw na dtugosé
1 jako$¢ zycia mieszkancow Europy, w tym takze Polakow. Z analizy danych
wynika, ze nadwaga 1 otyto$¢ dotyczy okoto 15,7 proc. dzieci i mtodziezy
w wieku szkolnym 1 wystepuje z podobna czgstoscia u obu plci. Porownanie
tych danych z weze$niejszymi (badanie w 2000r.) wskazuje, ze odsetek
mlodych ludzi z nadwaga i otyloscia rosnie.
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Dzieci mniej aktywne L

Zdaniem naukowcéw z Harvard School of Public Heath dzieci l
majq wyrazng sktonno$¢ do postrzegania wtasnej aktywnosci fizyczne] _J ‘R
jako trwajacej dtuzej niz to jest w istocie. Prawdopodobnie ma to zwia-
zek z nieustannie nasilajacym si¢ problemem
otyto$ci wsrdd dzieci. Jak podaje Narodowy In-
stytut Zdrowia, obecnie w Stanach Zjednoczo-
nych jest 10 mln otytych dzieci i szacuje sig, ze
w ciagu najblizszych lat liczba ta podwoi sig.
Zgodnie z zaleceniami lekarzy dzieci powinny
poswigcaé na aktywnos¢ ruchowa okoto 60 min.
(trzy razy w tygodniu po 20 min.).

Badania dowodza ogromnych rozbieznos$ci
pomigdzy zaleceniami a stylem zycia — dzieci
preferuja w czasie wolnym ogladanie telewizji, gry komputerowe. Stan ten
nasila si¢ w skutek tego, ze rodzice niechgtnie zgadzaja si¢ na przebywanie
dzieci poza domem.

Skutkiem braku wystarczajacej dawki ruchu jest wzrost ryzyka oty-
lo$ci oraz chorob serca i nowotwordow.
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Otytos¢ dziecka to wina rodzicéw !

Nad prawidtowym, aktywnym stylem zycia dziecka trzeba pracowac¢ od urodze-
nia. Kiedy zaczyna chodzi¢, biegac, zamiast ograniczac jego naturalng wital-
nosé - powinnismy jg pielegnowad. | limitowac bajki w telewizji, a potem takze

komputer. Niech siedzg przed ekranem, ale najwyzej pot godziny dziennie. Kie-

dy zabieramy sie za odchudzanie o$miolatka, ktéry ma juz swoje nawyki i gust,

bedzie ciezko. Dziecko nie rozumie, ze ma przestac jesc¢ czekolade i zaczg¢ sie

ruszaé, bo inaczej bedzie chore i grube. Zamiast suszy¢ mu gtowe, rodzic musi
wciggnac je w aktywnos¢ fizyczna.

Podstawowa zasada - styl zycia zmieniajq w ro- k)_
dzinie wszyscy, nie tylko dziecko! Rodzice za- ¥ g @

I

czynaja od siebie. Bo jesli mama nadal bedzie
sprzatac¢ caly weekend, a tata oglada¢ mecz na
kanapie, to nic z tego nie bedzie.

Zdrowe nawyki od malego

od najmtodszych lat.

2.Przyktad powinien ptyna¢ z gory.
3.Wazne, aby dziecko jadto regularnie.

4. Warto wprowadzi¢ wspdlne rodzinne positki.
5.Dziecko uczy sig przez nasladowanie, wigc cata
rodzinna powinna si¢ zdrowo odzywiac.

6. Dziecka nie mozna jednak do niczego zmuszac,
nowe produkty powinny by¢ wprowadzane stopnio-
wo 1 w atrakcyjnej formie, zeby byto roznorodnie.
7.Uczymy dziecko aktywnego
wypoczynku (jazda na rowerze, ply-
wanie, bieganie...)

1. Nauka prawidtowych zwyczajow powinna zaczaé si¢
g




KOLOROWA
"~ EDUKACJA

‘3\ J ‘( Q , To program edukacyjny, ktorego
%‘ f 0 OWD! celem jest propagowanie wsrod

dzieci 1 dorostych prawidiowych
nawykow zywieniowych, ze szczegdlnym uwzglednieniem codzien-
nego spozywania warzyw i owocow. Program pokazuje, jaki dobro-
czynny wplyw maja one na nasz organizm 1 w jaki sposéb mozna je
smacznie przyrzadzaé¢, by nie tracity swoich wartosci zdrowotnych.
Tresci projektu zostaly opracowane przez zespot lekarzy, dietety-
kow, pedagogdw 1 metodykow.

W ramach programu JEM KOLOROWO! zostatl opracowany
bogaty pakiet edukacyjny. Dla uczniow przygotowano opatrzony
fotografiami Atlas warzyw i owocow. Zabiera on dzieci na weg-
dréwke po kolorowym §wiecie warzyw 1 owocow. Dla nauczycieli
opracowano poradnik wraz ze scenariuszami zaje¢ lekcyjnych. Ma-
terialy te sa dostepne w bibliotece szkolnej oraz na stronie interne-

towej www.jemkolorowo.pl
Lo
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IDEA PIECIU KOLOROW Naukowcy stwierdzili, ze barwa wa-
7" lrzyw 1 owocoOw wiaze sie z okreSlonymi substancjami odzywczymi

-
i podzielili warzywa i owoce na 5 grup kolorystycznych: zielone,
@ Z0lto-pomaranczowe, niebiesko —purpurowe, czerwone i biale. %\

PAMIETAJ, BY TWOJE DZIECKO JADLO WARZYWA
I OWOCE KAZDEGO KOLORU 5 RAZY DZIENNIE

Opracowala:
Daria Kodeniec
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http://www.jemkolorowo.pl/index.php?page=0

