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Glownym celem programu jest edukacja w zakresie ksztalttowania prozdrowotnych
nawykoéw zywieniowych dla dzieci, mtodziezy jak i osob dorostych poprzez

promocje zasad zdrowego odzywiania oraz aktywnego stylu zycia.

Cele szczegotowe programu :
1. Zwiekszenie wiedzy uczestnikOw na temat zasad zdrowej diety
2. Rozpoznawanie i eliminowanie niezdrowych nawykéw zywieniowych
3. Zwiekszenie Swiadomosci korzysci ptynacych z regularnej aktywnosci
fizycznej dla zdrowia fizycznego i psychicznego.
4. Edukacja na temat wpltywu zdrowej diety i aktywnosci fizycznej na
zapobieganie chorobom cywilizacyjnym (np. cukrzyca, otytos¢, choroby

serca).

Program kierowany jest do osob w kazdym wieku, ktore pragng poglebi¢ swoja
wiedze na temat zdrowego odzywiania oraz korzysci ptynacych z aktywnosci

fizycznej.



Talerz zdrowego zywienia

Talerz Zdrowia (lub Talerz Zdrowego Zywienia) w spos6b wizualny pokazuje, jakq
czesSC naszego positku powinny zajmowac poszczegdlne produkty. Dlatego, jesli
polowe zajmuja warzywa i owoce, to tak nalezy odczytywac grafike: potowe tego, co

jemy, powinny stanowi¢ wiasnie te produkty.
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Woda stanowi ok. 70% masy ciata cztowieka i pelni w organizmie wiele waznych
funkcji. Bierze udziat w procesach regulacji temperatury ciata, jest doskonatym
rozpuszczalnikiem i srodkiem transportu skltadnikow odzywczych. Woda usuwa

rowniez zwigzki toksyczne z naszego organizmu i poprawia napiecie skory.

Zapotrzebowanie na wode zalezy od wielu czynnikow takich jak : aktywnosc¢

fizyczna , masa ciata, temperatura otoczenia czy wilgotno$¢ powietrza.

Zalecenia zywieniowe rekomendujg dla osob dorostych minimalne spozycie wody z
zZywnoscia i napojami na poziomie ok 2000 ml (2 litry) na dzien. w tym 1000-1500

ml w postaci wody pitnej badZ mineralnej.

Dzieci 1-6 lat - 90-100 ml / kg mc
Dzieci 7-10 lat 70-85 ml / kg mc
Nastolatkowie 11-18 lat 40-50 ml/ kg mc
Dorosli okoto 30 ml / kg mc

CIEKAWOSTKI ! !'!

@® W jednej kropelce wody moze by¢ obecnych nawet 1 000 000
mikroorganizmow.

@ Az jedna na trzy osoby na $wiecie nie ma dostepu do czystej wody pitnej.

@ Przez zanieczyszczenie wody wiele gatunkow zwierzat i roslin jest

zagrozonych wyginieciem.



WARZYWA | OWOCE

Maja one kluczowe znaczenie dla prawidlowej pracy i rozwoju Twojego organizmu.

Powinny zajmowac az potowe talerza !

Warzywa i owoce zawieraja np. witamina C,A,K oraz potas,

zelazo i magnez, ktore wspieraja uklad odpornosciowy, zdrowie skory i kosci.
Zawieraja rowniez , ktory wspomaga trawienie i pomaga w

utrzymaniu zdrowej masy ciala. Antyoksydanty zawarte w owocach i warzywach
chronig organizm przed infekcjami i zmniejszaja ryzyko choréb serca jak i

nowotworowych. Wiele owocow takich jak arbuzy, pomarancze czy truskawki
zawieraja duzg ilos¢ wody, co wspomaga
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Produkty zbozowe powinny stanowic dla Ciebie gloéwne zrodlo energii i by¢
spozywane z kazdym positkiem w ciggu dnia. Sq one najlepszym zZrodiem
weglowodanow ztozonych, ktore zgodnie z zaleceniami powinny pokrywac okoto

50% Twojego dziennego zapotrzebowania na energie !

Najlepiej, jesli wybierasz produkty pelnoziarniste. Spozywasz wowczas nie tylko
energie, ale rowniez cenne witaminy i skladniki mineralne oraz blonnik, ktory

korzystnie wptywa na prace ukladu pokarmowego.

Zalety pelnoziarnistych produktéw zbozowych:

) Zrédlo blonnika

Pelnoziarniste produkty zbozowe sg szczegolnie bogate w btonnik, ktory jest
korzystny dla zdrowia ukladu pokarmowego. Btonnik pomaga w:

Regulowaniu trawienia: wspomaga perystaltyke jelit, zapobiegajac
zaparciom.

Kontroli poziomu cukru we krwi: blonnik zmniejsza wchianianie glukozy, co
pomaga w stabilizacji poziomu cukru, co jest istotne w prewencji cukrzycy
typu 2.

_JWspieranie zdrowia serca

Regularne spozywanie pelnoziarnistych produktéw zbozowych jest korzystne dla
uktadu sercowo-naczyniowego:

Obnizenie ryzyka chordb serca: Blonnik, antyoksydanty oraz fito sktadniki
zawarte w pelnoziarnistych produktach pomagajq obnizy¢ poziom "zlego"
cholesterolu LDL i ciSnienie krwi.




Prewencja miazdzycy: Regularne spozywanie pelnych ziaren moze
zmniejszy¢ ryzyko gromadzenia sie blaszek miazdzycowych w naczyniach
krwionosnych, co zmniejsza ryzyko choréb serca.

_) Wzbogacenie diety w witaminy i mineraly

Pelnoziarniste produkty zbozowe dostarczajg szereg niezbednych witamin i
mineratow, takich jak:

« Witamina B (w tym niacyna, tiamina, kwas foliowy, witamina B6) — wazna
dla zdrowia ukladu nerwowego i metabolizmu.
« Zelazo — kluczowe dla produkcji czerwonych krwinek i transportu tlenu w

organizmie.

« Magnez i fosfor — wspieraja zdrowie kosci i funkcjonowanie uktadu
mieSniowego.

« Cynk i miedz — wspomagaja uktad odpornosciowy oraz procesy gojenia sie
tkanek.

_) Wsparcie dla ukladu pokarmowego

Dzieki duzej zawartosci btonnika, petnoziarniste produkty zbozowe wspieraja
zdrowie ukladu pokarmowego. Spozywanie pelnoziarnistych produktow zmniejsza
ryzyko wystgpienia chorob jelitowych, takich jak rak jelita grubego.




Mleko i jego przetwory to wazne zrodto wielu cennych skltadnikow odzywczych,
takich jak wapn, witamina D, biatko, witaminy z grupy B, fosfor i magnez. Regularne
spozywanie mleka przyczynia sie do poprawy zdrowia kosSci, miesni i ogélnej

kondycji organizmu.

Zalety spozywania mleka:

U Wapn i zdrowie kosci: Mleko jest jednym z najlepszych zrodet wapnia, ktory
jest kluczowy dla utrzymania zdrowych kosci i zebow. Wspomaga w prewencji

0steoporozy.

2 Bialko: Mleko dostarcza wysokiej jakosci biatka, ktore jest wazne dla wzrostu,

regeneracji i utrzymania masy miesniowej.

) Witamina D: Witamina D, obecna w mleku, pomaga w przyswajaniu wapnia,

co wplywa na zdrowie kosci i ukltad odpornosciowy.

U Zawartos¢ witamin i mineraléw: Mleko dostarcza wielu innych niezbednych
witamin i mineratow, takich jak witamina A (wspomaga zdrowie skory i
wzrok), witamina B12 (istotna dla ukladu nerwowego) oraz fosfor (wspomaga

zdrowie zebow i kosci).

Dzieci powinny siega¢ po okoto 3-4 porcje mleka lub produktow mlecznych
dziennie takich jak sery, jogurty, kefiry czy maslanki. Dorostym zaleca sie
spozywanie 2-3 porcji mleka i jego przetworow dziennie. Wraz z wiekiem,
zapotrzebowanie na wapn i witamine D wzrasta, dlatego osoby starsze powinny
staraC sie pi¢ okoto 3 porcji mleka dziennie, aby zapobiec osteoporozie i utrzymac

dobra kondycje kosci.




PRODUKTY BIALKOWE

Biatko to podstawowy budulec tkanek organizmu, ktéry zapewnia prawidtowy wzrost
i rozwaj, a takze wilasciwa jego regeneracje. Biatka uczestnicza w przemianie materii
i zapewniajq prawidlowe funkcjonowanie organizmu. Budujq mies$nie, wchodza

rowniez w sktad enzymow oraz hormonow.

Biatka pochodzenia zwierzecego zawierajg wszystkie niezbedne aminokwasy, co
sprawia, ze sg one pelnowartosciowe (sg to tzw. biatka wysokiej jakosci). Sq rowniez

dobrze przyswajalne przez organizm.

© Mieso: Chude mieso, takie jak kurczak, indyk, wolowina czy cielecina, to
doskonate zrodta biatka. Sa niskokaloryczne, bogate w witaminy i mineraty,

takie jak zelazo i witamina B12.

©Ryby i owoce morza: Ryby, takie jak toso$, makrela, turiczyk czy sardynki, sq
bogate w biatko i zdrowe kwasy thuszczowe omega-3, ktére korzystnie

wplywaja na serce i uklad krazenia.

© Jajka: Jajka to Swietne zrodlo biatka. Zawieraja takze wiele witamin i

mineratléw, w tym witamine D oraz choline, ktéra wspiera zdrowie mozgu.

© Nabial: Mleko, jogurty, sery (np. twardg, ser feta, mozzarella) sq doskonaltym

zrodtem biatka oraz wapnia. Warto wybiera¢ produkty o niskiej zawartosci

thuszczu, aby unikng¢ nadmiaru kalorii.




Biatka roslinne réwniez sa wartoSciowe, zwlaszcza dla os6b na diecie
wegetarianskiej lub weganskiej. ChoC nie wszystkie biatka roSlinne sg

pelnowartosciowe, mozna je taczy¢, aby uzyskac peten profil aminokwasow.

JRosliny straczkowe: Soczewica, ciecierzyca, fasola, groch to doskonate zrodta
biatka roslinnego. Oprocz biatka zawierajq réwniez btonnik, witaminy z grupy

B oraz mineraly, takie jak zelazo i magnez.

_Tofu i tempeh: Produkty sojowe, takie jak tofu czy tempeh, sq bogate w
biatko,kwasy thuszczowe nienasycone i witaminy (np. witamina B12 w

tempeh).

_Nasiona i orzechy: Nasiona chia, siemie Iniane, nasiona dyni, orzechy (np.
migdaty, orzechy wloskie, nerkowce) sg Zrodtem biatka oraz zdrowych

thuszczy i blonnika. Jednak nalezy pamieta¢, ze majq wysoka kalorycznosc,

wiec warto spozywac je z umiarem.




TEUSZCZE — WAZNE LECZ Z
UMIAREM

Thuszcze odgrywaja kluczowa role w naszym organizmie, poniewaz sg jednym z
podstawowych makrosktadnikow odzywczych, obok biatek i weglowodanéw. Mimo
ze thuszcze majag reputacje skladnika, ktorego nalezy unikac, to w rzeczywistosci sa

niezbedne do prawidlowego funkcjonowania organizmu.

Tluszcze mozemy podzieli¢ na nasycone jak i nienasycone, tluszcze zwierzece i

tluszcze roslinne.

Nasycone kwasy thuszczowe znajdziemy w thustych gatunkach mies i wedlin,
podrobach, boczku, smalcu czy tez tlhustym nabiale. Starajmy sie unika¢ ich w

naszych jadtospisach.

Kwasy tluszczowe nienasycone niosa nam duzo korzysci zdrowotnych takich jak
obnizenie poziomu cholesterolu we krwi oraz obnizenie ciSnienia tetniczego.
Znajdziemy je w rybach, owocach morza, oliwie z oliwek, olejach roslinnych,

orzechach i nasionach.

Korzysci zdrowotne thuszczow

_ 1. Zrédlo energii

Thiszcze sq gldéwnym Zrodlem skoncentrowanej energii — dostarczajq 9 kcal na
gram, co jest ponad dwukrotnie wiecej niz weglowodany i biatka (ktore
dostarczaja 4 kcal na gram). Dzieki temu thuszcze sa istotnym zrodlem energii,
szczegOlnie w przypadku dhugotrwatych wysitkéw fizycznych oraz dla oséb,

ktore maja wieksze zapotrzebowanie energetyczne.



_) 2. Wchlanianie witamin

Niektére witaminy, zwane witaminami rozpuszczalnymi w thuszczach (A, D, E,
K), wymagaja obecnosci thuszczow, aby moglty by¢ prawidlowo wchlaniane
przez organizm. Thluszcze umozliwiaja wiec dostarczanie tych witamin do
organizmu, co ma kluczowe znaczenie dla zdrowia skory, ukladu

odpornosciowego, kosSci i wzroku.

_) 3. Budowa komorek

Thiszcze sq podstawowym skladnikiem blon komorkowych, a takze pomagaja
w tworzeniu tzw. lipidow — czasteczek, ktére pelnig funkcje ochronna,

budulcowa oraz umozliwiajq transport roznych substancji przez komorki.

_J 4. Ochrona narzadow i regulacja temperatury

Thiszcze pehlia role ochrony narzadow wewnetrznych przed urazami
mechanicznymi. Warstwa tluszczu dziala jak poduszka ochronna. Ponadto

thuszcze uczestnicza w utrzymaniu odpowiedniej temperatury ciala, dziatajac

jako izolator termiczny.




Aktywnosc¢ fizyczna powinna by¢ nieodtaczng czeScia naszego zycia. Niezaleznie od
wieku powinnismy by¢ aktywni codziennie, lecz wazne jest dostosowanie jej do
aktualnych mozliwosci organizmu. Regularne ¢wiczenia nie tylko poprawiajq

kondycje, ale takze zapobiegaja wielu chorobom i wspomagaja ogdlne samopoczucie.

Korzysci fizyczne

¥ Wzmacnianie ukladu sercowo-naczyniowego: Regularna aktywnos¢ fizyczna
poprawia wydolnosc¢ serca, obniza ciSnienie krwi oraz poprawia krazenie, co

zmniejsza ryzyko choréb serca, udaru mézgu czy miazdzycy.

v Poprawa kondycji mieéni i stawéw: Cwiczenia fizyczne wzmacniaja miesnie,
poprawiaja elastycznosc¢ i wytrzymatosc¢ ciata. Regularny ruch zwieksza takze

gestoS¢ kosci, co moze zapobiegaC osteoporozie.

¥ Kontrola masy ciala: Aktywnos¢ fizyczna pomaga w spalaniu kalorii, co jest
kluczowe w utrzymaniu zdrowej wagi. Regularny ruch przyspiesza metabolizm

i wspomaga procesy odchudzania.

v Poprawa ukladu oddechowego: Cwiczenia aerobowe, takie jak bieganie,
plywanie czy jazda na rowerze, poprawiaja funkcjonowanie ptuc i wspomagaja

ich wydolnosc¢.




Korzysci psychiczne

¥ Redukcja stresu i poprawa samopoczucia: Regularna aktywnosc¢ fizyczna
wplywa na wydzielanie endorfin, czyli tzw. hormonow szczeScia. Dzieki temu

zmniejsza sie poziom stresu, leku i depresji, a poprawia ogdlne samopoczucie.

« Lepsza jakos¢ snu: AktywnosSc fizyczna, szczegolnie w ciggu dnia, pomaga w
regulowaniu rytmu dobowego, co sprzyja lepszemu zasypianiu i bardziej

regenerujgcemu snu.

¥ Poprawa koncentracji i funkcji poznawczych: Ruch poprawia ukrwienie
mozgu, co wplywa na lepsza koncentracje, pamiec oraz zdolnosci poznawcze.
Regularne  ¢wiczenia moga nawet zmniejsza¢  ryzyko  chorob

neurodegeneracyjnych, takich jak Alzheimer.



IMIANY NA LEPSZE!

Zte nawyki zZywieniowe moga negatywnie wpltywac¢ na zdrowie, prowadzac do
otytosci, choréb serca, cukrzycy, problemow trawiennych i innych schorzen. Oto

niektére z najczestszych zlych nawykéw oraz sposoby, jak je zmienic:

Spozywanie zbyt duzej ilosci przetworzonej zywnosci

Problem: Przetworzona zywno$¢ czesto zawiera duzo thuszczy trans, soli, cukru i
sztucznych dodatkdw, co prowadzi do probleméw zdrowotnych, takich jak

nadciSnienie, otytosc i choroby serca.

Staraj sie ogranicza¢ spozycie fast foodéw, gotowych dan i
przekasek. Zamiast tego jedz Swieze produkty, takie jak warzywa, owoce,

pelnoziarniste produkty zbozowe , biatka roslinne i chude miesa.

Zbyt duza ilosc cukru

Problem: Nadmiar cukru (szczegdlnie z napojow stodzonych i stodyczy) moze

prowadzi¢ do cukrzycy typu 2, problemow z waga oraz problemow ze skora.

Ogranicz spozycie napojow gazowanych, sokdw owocowych i
stodyczy. Zamiast tego wybieraj naturalne zrodta cukrow, takie jak owoce, i stawiaj

na ksylitol lub erytrol zamiast cukru.



Jedzenie w pospiechu

Problem: Spozywanie positkbw w posSpiechu powoduje, Ze organizm nie zdazy
odpowiednio zareagowac na sygnaty sytosci, co moze prowadzi¢ do przejadania sie i

problemo6w trawiennych.

Jedz powoli, dokladnie przezuwajac jedzenie. Staraj sie spozywac

positki w spokojnej atmosferze, bez rozpraszaczy, takich jak telewizja czy telefon.

Nieregularne posilki

Problem: Nierowne spozywanie positkOw, np. pomijanie $niadania lub jedzenie w
bardzo duzych odstepach czasowych, moze prowadzi¢ do spadkow energii, zaburzen
metabolizmu i podjadania.

Ustal regularne godziny positkéw. Zaczynaj dzien od zdrowego
Sniadania, a w ciggu dnia staraj sie jeS¢ co 3-4 godziny, aby utrzymac¢ réwnowage
energetyczna.
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