N CZWORCE™ WIEMY
JAK ZDRGWO JEMY

Zdaniem Marc’a Lalonda az w pigcdziesigeiu trzech procentach nasz styl zycia
wplywa na nasze zdrowie, na ktore skladaja si¢ miedzy innymi takie elementy jak
aktywnos$¢ fizyczna i sposob odzywiania si¢. Zdrowe i racjonalne spozywanie produktow
przez dzieci warunkuje ich prawidtowa kondycj¢ fizyczng, umystowg oraz ich rozwdj
spoteczny. Nieodpowiednia dieta w mlodym wieku wptywa negatywnie na kondycje
zdrowotng w dorostym zyciu, stad tak wazne jest prawidlowe zywienie juz we wczesnym
etapie ich rozwoju. To wilasnie wtedy ksztaltuja si¢ przyzwyczajenia, ktore rzutuja na
ich p6zniejszy okres zycia.

Narodowy Program Zdrowia zwraca szczegdlng uwage na uksztaltowanie
i utrzymanie prawidlowych wzorcow odzywiania 1 aktywnosci fizycznej, zwlaszcza
w szkotach. Dlatego tez kluczowym elementem do zachowania i wzmacniania zdrowia
wlasnego oraz innych jest edukacja zdrowotna. Giownym celem wychowania
prozdrowotnego jest przygotowanie dzieci i mtodziezy do wyboru wlasciwych zachowan dla
utrzymania pelni zdrowia. Szczegodlng role zatem odgrywaja odpowiednie nawyki
zywieniowe rodzicow, jak i prawidlowe ksztalcenie dzieci w zakresie racjonalnego stylu
zycia przez pedagogow promujacych zdrowie. Graficzne odwzorowanie zasad zdrowego
zywienia mozna odnalezé w Piramidzie Zdrowego Zywienia i Aktywnoséci Fizycznej

opracowanej przez Instytut Zywnosci i Zywienia.
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Warunkiem wlasciwego odzywiania jest urozmaicenie codziennej diety w produkty
ze wszystkich  grup znajdujacych si¢ na poszczegdlnych szczeblach — piramidy.
Im wyzej usytuowane sa sktadniki, tym mniejsza powinna by¢ czestotliwo$¢ ich spozywania.
Od 2016 roku u jej podstaw znajduje si¢ zalecana przez Swiatowa Organizacje Zdrowia
sze$¢dziesieciominutowa aktywnos$¢ fizyczna, ktéora ma zbawienny wplyw na rozwdj

naszych pociech.

ODZYWIAJ SIE ZORUWD
{ JEDZ X7 LOROWO!

Waznym elementem prozdrowotnego stylu Zycia jest regularne spozywanie pigciu
positkow dziennie. Na pierwszym miejscu wsréd zdrowych produktow do spozycia znajduja
si¢ warzywa i owoce, ktore sg waznym zrodlem witamin, skladnikow mineralnych
oraz btonnika pokarmowego. Wprowadzenie od najmiodszych lat zréznicowanej diety
bogatej w te wlasnie dary natury Sprzyjaja umacnianiu si¢ zdrowego stylu zycia.
Powinny by¢ one spozywane podczas kazdego positku, najlepiej w stanie surowym.
Zaleca si¢ 400 gramow dziennie warzyw i owocow. Na drugim miejscu znajdujg si¢
pelnoziarniste produkty zbozowe, o duzej zawartoSci weglowodandw zlozonych
tj. pieczywo, kasze, makarony, ryz itp. Kolejny szczebel to mleko i produkty mleczne
0 niskiej zawarto$ci thuszczu, ktore sa W przede wszystkim niezastgpionym Zrodtem wapnia
niezbednym do prawidlowego wzrostu i rozwoju kosci u dzieci. Dwie szklanki dziennie

zapewniajg organizmowi wystarczajaca jego ilos¢.

MLEKO, OWOCEIWARZYWA
UCZEN"CZVORKI" SPOZYWA!

Nastepnie znajduja si¢ rosliny straczkowe, ryby, jaja i migso, ktore zawieraja znaczaca ilo$¢
biatka, zelaza, witamin i skladnikow mineralnych niezbgdnych dla rozwoju dzieci.
Na szczycie piramidy znajduja si¢ thuszcze, ktore powinny by¢ spozywane jako dodatek do
positkow oraz pestki i orzechy, ktore sg Swietnym zrodlem nienasyconych kwasow

thuszczowych.



W tym kontekscie trudno przeceni¢ znaczenie zar6wno zalecanej aktywnosci
ruchowej, jak 1 odpowiedniego, racjonalnego odzywiania si¢, szczegélnie dla zdrowia
dziecka. Wprowadzenie od najmtodszych lat bogatej oraz zbalansowanej diety zapewniajgcej
dzieciom wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze zdecydowanie wplywa na
ich prozdrowotne  zachowania w  przyszlosci. Prawidlowa edukacja zdrowotna
od najmtodszych lat pozwoli dzieciom wykorzystywac nabyta wiedz¢ w sposob efektywny,
tzn. zastanawia¢ si¢, mysle¢, podejmowac¢ odpowiednie decyzje¢ i dziatania, ktére pomagajg
w dbaniu o zdrowie zaréwno wlasne, jak i innych.
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Nalezy wigc pamigta¢, ze by¢ zdrowym to nie tylko nie chorowa¢d, ale tez by¢
aktywnym, czu¢ si¢ dobrze, je$¢ kolorowo, by$ radosnym oraz sprawnym zaroéwno fizycznie,
jak i psychicznie.

Malwina Milczarek
Specjalista do spraw promocji zdrowia
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