otN DIETA  SPORT

PLANUJE | DLUGIE] ZYCIE

Ministerstwo Zdrowia



OJRZEWANIE | WCHODZENIE W DOROSLOSC, KTORE) Z UTESKNIENIEM
BWYCZEKUJE WIEKSZOSC NASTOLATKOW, TO TAKZE CORAZ WIEKSZA
ODPOWIEDZIALNOSC ZA SWOJE ZYCIE | ZDROWIE.

JESLI CHCECIE BYE W DOBREJ KONDYCI FIZYCZNE), MIEC SILE

| | MNOSTWO POZYTYWNE) ENERGII, BY SPEENIAC MARZENIA, |
WARTO 0D NAJMEODSZYCH LAT DBAC 0:

A\ > MADRE ODZYWIANIE, RGZNORODNA DIETE BOGATA

) a WE WSZYSTKIE O0DZYWCZE SKLADNIKI, KTORYCH
POTRZEBUJE DOJRZEWAJACY ORGANIZM,
ﬁ > SOLIDNA DAWKE RUCHU, CZYLI CODZIENNA
AKTYWNOSC FIZYCZNA,

> RELAKS | EFEKTYWNY ODPOCZYNEK,
KTORY JEST PODSTAWA PSYCHICZNE)
ROWNOWAGI.

//jgzz;j broszurze znajdziecie kilka przydatnych
ciekawostek, rad i wskazdwek, dzieki ktdrym
_dowiecie sie jak o siebie zadbal i prowadzi¢
zdrowy oraz aktywny styl zycia.




Y sro.r

SIE DZIEJE, KIEDY CIALO DOJRZEWA?

Stopniowo przestajesz byé¢ dzieckiem 1 stajesz sie

osoba dorosta. W tym okresie organizm intensywnie
sie rozwija, procesy metaboliczne przysépieszaja, wiec
automatycznie rosnie wiec zapotrzebowanie na elementy
witaminy i skladniki mineralne zawarte

odzywcze:

w réznorodnym, zbilansowanym Jjedzeniu. Twoje zdrowie, =

wyglad oraz nastrdj zaleza w duzej mierze od tego, co e
et

jesz 1 w jaki sposédb.

'R
N\

T i, (SRS EEEEEE SN T4 D
PODSTAWY MADREGO | ODPOWIEDZIALNEGO ODZYWIANIA TO:

> g;ESUTIEASRNE PRZVIMOWANIE POSIEKOW, g
> IEGANIE PO WARZYWA | OWOCE PRZYNAJMNIE) 5 RAZY DZIENNIE
> WEACZENIE DO DIETY PRODUKTOW PELNOZIARNISTYCH, ’
>DODANIE DO DIETY FERMENTOWANYCH NAPOJOW MLECZNYCH:

mlg‘%umo JOGURTU, KEFIRU, MASLANK,

> ALNE OGRANICZENIE PRODUKTOW TYPU FAST-FOOD

SLONYCH PRZEKASEK CZY SLODVCZY. '
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1> SNIADANIE
10 POIA\jA

- NAWET JESLI ZASPNLES I SPIESZYSZ SIE DO SZKU};Y
z,w BY ZDAZYG NA PIERWSZA LEKCJE, NIE REZYGNU) ZE SNIADANIA

K DAJE SOLIDNA DAWKE ENERGII, Z KTORE) ORGAN M
CZERPIE PRZEZ CALY DZIEN. WAZNE, BY SNIADANIE ZJESC KONIECZNIE
, PRZED WYJSCIEM DO SZKOLY.

JESLI TEGO NIE ZROBISZ, CIALD NIEDOSTAIE. Wl A NS PR
PALIWA, NIE MOZE WYKORZYSTAC DO PRACY [ RISS GORSZE
o KALORIL BO ICH NIE DOSTARCZVLES. b od - SAMOPOCZUCIE

/| OBNIZONA

KONCENTRAC JA

,; DLATEG[] WART[] PRZEKASIC C[]S ZDRUWEGU PRZE[] WYJSCIEM ZDOMU:
> KANAPKE Z PIECZYWA RAZOWEGO Z WARZYWAMI,

— > OWSIANKE Z OWOCAMI,
> KOKTAJL NA BAZIE MLEKA LUB JUGURTU NATURALNEGO

. > PASTE DO PIECZYWA Z NASION ROSLIN STRACZKUWYGH JA, TWARUGU SEROW.

I SZKOtY NA Il SNIADANIE MOZESZ ZABRAC NP.
> JABLKO,

>BANANA,

> SALATKE,




JAK CZESTO JESC?

Waine jest co jemy, ale takze jak czesto
dostarczamy organizmowi energii. Przerwy miedzy
positkami nie moga byé¢é diuzsze niz 3-4 godziny.

Ta regularnosé¢ sprawi, ze poziom glukozy we krwi
bedzie utrzymany na statym poziomie.

JEZELI JESZ ZBYT RZADKO, JEJ ZAWARTOSC SPADA, CO WPLYWA NA:

> SPADEK KONCENTRACJL, > POGORSZENIE SIE NASTROJU,
> ROZDRAZNIENIE, > OSLABIENIA,

> ZABURZENIE PROCESU, W TRAKCIE KTOREGO ORGANIZM WYTWARZA
CIEPLO | REGULUJE TEMPERATURE.

>




15 JAKICH WITAMIN

POTRZEBUJE
MEODY ORGANIZM?

W czasie dojrzewania potrzebujecie
T wielu witamin i sktadnikoéw mineralnych,

a zwlaszcza:

e @ najdziesz jo m.in.
Ltdra wemacnio “— s=aiepa o ) cytrucawgch,

odpornose, zapobiega biwi, truskawkach, czarnef
anemii i odpowiada za. porzeczce, natee pietrus’zé:‘,
prawidfows, cyntezg czerwonej papryce,
kolagenu. brobutach, kalafiorze

i brukeelce.

ctanom zapalnym, dba Zotka joj, masto,
0 zdrowy wyglad ckory marchew, dynia,

@ ktdra zapobiega ‘A Zowierajo, jo m-in.

[ wspomaga widzenie. cafata, czerwona
papryka, bataly,
> witaming €, czpinak czy jarmuz,
ktora wehods;
w cktad bton i

i
]

komdrkowych, E T cenna cubstancjo.
wspomaga. wystepuje m.in. w olejach,

\. metabolizm, orzechach, kietkach zbdz,
» 5 he“t’f alizuje wolne ,bomiz/omch, brokutach
rodniki i Sprawia, Ze i brzockwiniach.

Skora jest bardziej
elastyczna.

" A g’%

o




Do prawidiowego
funkcjonowania
,hastoletnie”
ciata potrzebuja
tez sporej dawki
cennych skitadnikéw
mineralnych takich

jak:

KTORY WSPIERA UKLAD
NERWOWY, POPRAWIA KONCENTRACJE
ORAZ ULATWIA ZAPAMIETYWANIE.

Zrddfem magnezu ca m./n.’
7ELAMO. N @ orzechy, gorzka czekolada, kakiB

K‘(}R\‘_-LN)\:-W banany, jabtka, brazowy ryz, |

00 /A |
_‘“h“sw‘\'l‘\g‘g\‘:“““m\lm“ kasza gryczana, chleb Zytni

§( [ grahom, cery Zdtte
KK <6, “ graham, y
%\Msl‘l\s\‘usmmm .““P?J“‘:?ﬁ;kac KL% } 4
T “, ‘
Wysters® y;ca(i, coi, 970°¢ %

S ecie, A
VL wfr,okufach ' “.atce

pietrvs="

S
WAPK
KTORY ZAPEWNIA
MLODYM Lubziom OPTYMALNA
BUDOWE Kosg).
2ie 2nafdziemy wapy ?

fo’wm'e'w mleku i jeqo produktach,
ale ’taéze w kapudzie, Szezypiorky,
JArmuzy, >, J

' elonef pietrucace s

[ fasolce Separagowe). Spore jlpcp; 4%

tego cennegs prerwiactba cp tatse

W suszonych owocach: morefnp),

Fgach rodzynkach oray
worzechach wp,

migdatach,.




WASZE UMYSLY MUSZA PRZETWORZYC | ZAPAMIETAC MNGSTWO DANYCH,

KLASﬂWKI, SPRAWDZIANY, TESTY, PRACE DOMOWE | ZAJECIA DODATKOWE.

WIEC PRACUJA W CIAGU DNIA NA PEENYCH OBROTACH.

WARTO JE WESPRZEG

ODPOWIEDNIA DIETA. JAKIE
PRZYSMAKI PRZYPADNA DO
GUSTU SZARYM KOMORKOM

| ULATWIA KONCENTRACJE?

>

oprawiaja
pamieé i sprawnos$é
umysitu.

>

wspieraja wysitek
intelektualny.

> (najlepie]j ze
zréwnowazonych potowdw lub
hodowli ekologicznych).
Zawarte w tiustych rybach
morskich kwasy tluszczowe
omega-3 wpiywaja pozytywnie
na prace ukitadu nerwowego

i mézgu, zapewniajac lepsze
wyniki w nauce.

%




ista produktéw wspierajacych
my$lenie i pomagajacych sie
skoncentrowaé jest
catkiem spora. Jesli
przygotowujecie sie
do waznego testu lub
€gzaminu i przed
wami sporo nauki,
koniecznie siegnijcie
PO peinoziarnisty
makaron, kasze
gryczang, brazowy
ryz lub roéliny
straczkowe. Sa Zrddiem
weglowodandw ztozonych,
ktdére organizm trawi
powoli, stopniowo uwalniajac
do krwi glukoze, ktéra jest paliwem
dla mézgu. Szare komérki skupione na
intensywnym wysiltku moga wiec liczyé

na jej stata dostawe. W trakcie STV hf//
nauki lepiej nie wspomagaé sie 8y mo'zgjﬁk "’J"#"zel dz: (s
stodyczami czy gazowanymi napojami. gprawniel',braww(/owe-"'f' !
Taka dieta sprawia, ze pPoziom rozwija!, warlo €1eqac m.in. po:
glukozy szybko rosnie, a wydzielane -

W sporych iloSciach serotonina oliwe 2 oliwek, o@/h“F“é”W%
i dopamina daja chwilowy przyptyw hﬁa@yicm»dghdAh&
energii i zadowolenie. Ten stan éukaofgmikﬁca%ahdg
trwa bardzo krétko, bo organizm zielona herbat, A
dazy do wyréwnania wysokiego eytryny, truskawki, kiwi
poziomu cukru we krwi. To oznacza borowki, ,borzeczé"/ f’_“f”ykg‘
ze poziom glukozy szybko spada, brokuty, czyli owoce | warzywa
a amatorzy siodyczy poczuja sennogé éogaﬁzwtukamnw?al

i zmeczenie i nie beda mieé¢ sity Jqﬁ%jayut% Mkéaxfwy.

i ochoty na zdobywanie wiedzy.
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CO NISzZCzY

NASZ MOZG?

IESZ JUZ JAKIE PRODUKTY poziomie. O ten stan

WSPIERAJA PRACE MOZGU, 2 Pgwijzeme“.‘ zadhea

A CZEGO TRZEBA UNIKAG, BY f SR R e e e
NIE PRZESZKADZAG UMYSEOW! W JEGO Cxs YB g e e

CODZIENNEJ PRACY? CREISIE eSS = e !

1 jeczmienna), brazowy ryz,
NADMIARUSOL, 2=t rzymuje wode roéliny straczkowe.

w organizmie i podnosi

cisnienie krwi. . (::)

Te szkodliwe procesy ]em./e‘lm wazna rzecz: %,
zachodza przez lata by mdzg sprawnie dziafat trzeba \

i zwiekszaja ryzyko karmic go cktndnibami odsywez m/
udaru i demencji. Zgodnie reqularnie, co 3-4 godthy.

z zaleceniami Swiatowej
Organizacji Zdrowia powinno
sie w ciagu dnia spozywac
nie wiecej niz 5 graméw .
soli, czyli ptaskg 1yzeczke. Zeghﬁhq

ZBYT DUZEJ ILOSCI WEGLOWODANOW
PROSTYCH. Jes1i zbyt

czesto bedziemy siegad
po stodycze, gazowane
napoje, czy przetworzone
jedzenie poziom glukozy
we krwi bedzie sie
wahat. To spowoduje
rozdraznienie

1 pogorszy koncentracje.
Umyst dziata znacznie
sprawniej, jezeli
glukoza bedzie na statym




BLONNIK

| WITAMINY NA
PIEKNA CERE

tradzikowa, zmartwienie wielu miodych

osbéb, bedzie znacznie mniej doskwierad,

jes$li w codziennej diecie znajda sie
produkty wptywajace pozytywnie na skbére. Warto zadbad
o to, by na talerzu czesto goscit blonnik pokarmowy,
ktéry przyspiesza przemiane materii i utatwia
oczyszczanie organizmu ze szkodliwych substancji.
Kondycje i1 wyglad skéry poprawiaja takze cynk, miedz,
witamina A, witamina C oraz beta-karoten.

-

W czym znajdziemy Te cenne cktadniki:

w ,b/eczyw/‘e rozowym,

w brazowym ryzu,

w lbefnozfarnis'fych makaronach,
w petnoziarnistych kaszach,

w platkach owsianych i otrgbach,
w warzywach i owocach,

WJkyach

w oliwie z oliwek i oleju (ninnym.

: = .alla




CO SKORZE

B NIz SMAKUJE”?

o tasciwa dieta wesprze skutecznie

e . walke z tradzikiem. By ta bitwa
zakonczyla sie naszym zwyciestwem musimy
jakie jedzenie zdrowej

takze wiedzieé,
cerze sie nie przystuzy.

«r-.'b"f“*p" s,
ot lgn',c

2 MENU TRZEBA KONTECZNIE WYKRESLIC
 PRODUKTY WYSOKOPRZETWORZONE
- ZAWIERAJACE MV, SOL | CUKRY PROSTE:

produkty pszenne,
stodycze, .t -
stodzone napo;e,

gotowe dania, mrozone zaplekanku, “ ‘

pizze oraz jedzenie typu fast-food, &
. -stone przekaski typu chipsyj

e

§

: WIEKS70SE Tyru
¢ L L7(L/1L ob I CH mﬂ‘u“me S7 YBKO PODY NOS|
PUZIOM GLUKDZY WE KR TO SPRAWIA
274 g i)
fuhwﬂbufw{ tOJOWE DT” W”‘H\’HPPJ
[ 1IN 1
SEBUM. A Mmétm‘” EGO
PROCESU M0Z i
JLEoU MUZE BYC pojawienie

sie zmian skoérnych.



ediug danych

Swiatowej Organizacji

Zdrowia miodzi ludzie
w Polsce tyja najszybciej
w Europie.

W ciagu ostatnich 20 lat
liczba najmtodszych
mieszkancdéw naszego kraju
zmagajacych sie z nadwaga
wzrosta az trzykrotnie.
Otytos¢ to nie tylko
przypadiosé wieku
dzieciecego i wczesnej
miodoéci. Wediug
badan az il dzieci
i nastolatkdédw zmagajacych
sie z otytoscia, takze
w wieku dorosiym, bedzie
cilerpie¢ z tego powodu.
Otytoé¢ to nie tylko
problemy z kondycja
i wybér ubran w wiekszym
rozmiarze. Otylosc¢
to choroba, ktoéra
moze mieé¢ swoje
podtoze nie tylko
w bilansie
energetycznym.

\ 13-
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OROBA

Organizm obciazony
dodatkowymi kilogramami
jest narazony na wiele
niebezpiecznych schorzen,
By ERcllicrAyc s viote 2,
miazdzyca, choroby uktadu

krazenia, nadcisnienie
tetnicze, choroba
wiencowa, udar mbzgu,
zaburzenia hormonalne czy
nowotwory.




Na te statystyki wpiyw maja nasze
szkodliwe nawyki zywieniowe, czyli:

e zbyt rzadkie sieganie po warzywa,
’? owoce, ktére powinny by¢ mocna baza
mtodzienhczej diety,

/ e sporadyczne jedzenie artykuiow
'\)' mlecznych, ryb i produktéw
- petnoziarnistych,

e czeste spozywanie stodyczy, napojow
gazowanych, jedzenia przetworzonego,
dan typu fast-food,

¢ podjadanie miedzy positkami,
najczeéciej stodkich i sionych
przekasek, ktoére nie maja zadnych
wartosci odzywczych,

e nieregularne positki,

; 2 g rzewazni nie |
e fehiadals] Prze ie to nie jednorazowe

Jwpadki”, ktore nie maja wplywu

na prowidfowe funkejonowanie

organizmu, ale powielane

latami btedy powodujgee m.in.

cpadek odpornodei, problemy

2 koncentracja i kondycja
peychiczna oraz ﬂfos‘c’.




| SKUFECZNE
ODCHUDZANIE

_/ TO MII!

\
\\
’/<1edy ukochane jeansy sa za ciasne, a waga

pokazuje niepokojaco wysoka liczbe

),
|

/ . kilograméw
- , postanawiamy przejsé na diete. Najlepiej ;
[ taka o cudownych wlaéciwoéciach, ktéra

A

s . 5 pomoize
geﬁnltywnle pozbyé¢ sie niechcianych kilograméw
1 zrobi to w krétkim czasie.

i e g L o S

rgumentem za wyborem konkretne] metody <a czgcto

internetowe plotki o cukcecach gwiazd i celebrytow,

ktore ponod odniosty spektakularny sukces
w odchudzamiu. Wigkszodc z tych diet jest bardzo vbogich
w kalorie, dostarczaja ich naczemu organizmow: okoto 1000-
1200, czyli znacznie ponize) dzienneqo zapotrzebowania.
Nie daj <ig im zwiede! Taki spocob odchudzania moze
cpowodowal anemig, zaburzenia hormonalne, cpadek
odpornodei, tojotokowe zapalenie ckory. Spowalnia tez
metabolizm, bo ciato mydli, Ze jest gfodzone i zaczyna
oczczpdzac energic. Efekt bedzie Taki, Ze nie tylko nie
zrealizujemy zaplanowanego celu, ale narazimy cig na elekt
Jjo-jo " [ ceybki powrdt nac/,brayrumowych kilogramow.

5155
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& Pamietaé¢ o aktywnosci fizycznej: przynajmniej i:fif ‘
30-45 minut dziennie. 22/

& Zawsze jesé $niadanie. Eg

> Pi¢ 1,5 wody w ciagu dnia. |““

& Jes¢ regularnie, co 3-4 godziny. L

» Siegac¢ codziennie po produkty z peinego ziarna, C
np. chleb razowy, graham, ptatki: owsiane, gryczane, =
jaglane, orkiszowe czy jeczmienne, brazowy ryz, N
otreby, kasze gryczana, jaglana i jeczmiennag czy

makaron pelnoziarnisty.

> Zastapié tiuszcze zwlerzece 1 te typu “trans” 1|
tiuszczami roslinnymi, np. olejem rzepakowym, Inianym

czy oliwa z oliwek. —
> Jes¢ warzywa do kazdego positku, najlepiej surowe
lub gotowane na parze, bo w takiej formie maja
najwiecej witamin i sktadnikdw odzywczych.

& Codziennie siegaé po orzechy i nasiona ro$lin
straczkowych.

® Zjadaé 2-3 porcje owocdw dziennie.

& Wpisaé¢ do diety produkty mleczne: jogurty, kefiry -
zawsze naturalne zamiast owocowych.

& Zrezygnowaé z czerwonego miesa, biatego pieczywa
i stodyczy.

e A s RN SR S - == J /towac’ gllg
2ypadku nadwagi vh otyfocei warto ré?nrfl
g/dliberte};‘f/k/em, na preyktad poprzez umdwienie sig na bezptatna
konsultacje na stronie Att,bc://,boradm‘a.n'cez:p//: : 3
Mozecz tez ckorzystad z darmowych plandw Zywieniowyc

znajdufacych sig na stronie Att,bg://a(/ety.nfz.gov./b//. Q
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POLICZ SIE [==

Z CUKREM! (5

Statystyczny Kowalski

w ciagu roku zjada az

51 kilograméw cukru!
zastanawiasz sie jak to
jest mozliwe? Chodzi nie
tylko o biale, drobne
krysztatki, ktére dodajemy

do kawy CZY herbaty.
Cukier ma wiele imion i na
etykietach spoiywczych
produktéw wystepuje jako:
fruktoza, sacharoza, SYXOP
kukurydziany czy syrop
glukozowo—fruktozowy.

W TEJ POSTACI MOZEMY GO ZNALEZ6
W ARTYKULACH, KTORE NIE ZAWSZE
KOJARZA SIE ZE SEODKIM SMAKIEM,

GZYLI W: 5 2
KETCHUPIE,
MUSZTARDZIE, o
GOTOWYCH DANIACH 1 SOSACH, &=
OWOCOWYCH JOGURTACH, oA
NAPOJACH GAZOWANYCH .
| ENERGETYCZNYCH,

PLATKACH SNIADANIOWYCH,
A NAWET CHLEBACH
| WEDLINACH.

. it kel [ [

-
L e
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CZY WIES/Z, ILE
CUKRU JESZ?

wybierzesz sie na zakupy i1 wrzu-
cisz do koszyka ulubione napoje
czy przekaski, zastandw sie co

tak naprawde jest w Srodku. Mata woda smakowa zawiera
S LeVAS @R - EUE Tl

5 tyzeczek znajdziesz w puszcze
popularnego gazowanego napoju w karmelowym kolorze
lub w opakowaniu napoju energetycznego. Jogurt owoco-—
wy to 8 lyzeczek, natomiast w pdéilitrowym, kolorowym
napoju gazowanym Jjest nawet 10 1yzeczek cukru.

Jedl w kasdym twoim positiu znajda, ig produkty o wysokief
2awartodei cukrv, mp.

> platki vb drozdZdwka na éniadanie,

> cklepowa, mrozZona pizza i gazowany napdj ha obiad, :

> owocowy jogqurt i foct 2 pszennego pieczywa na kolacje.

&) &)

90
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W | ZDROWE! |

ZE CUKIER OPRGCZ CHWILI PRZYJEMNOSCI
NIC NIE DAJE NASZEMU ORGANIZMOWI. A SPOZYWANY W ZBYT
DUZYCH ILOSCIACH MOZE SPRZYJAC WIELU CHOROBOM TAKIM

JAK: OTYLOSC, CUKRZYCA, NADCISNIENIE CHOROBY SERCOWO-
\
NACZYNIOWE, CZY PROCHNICA.

: 1

. JESLIMASZ OCHOTE NA COS SEODKIEGD, |
| ZAMIAST BATONIKA CZY CUKIERKA, WYBIERZ: |

. > SUSZONE DAKTYLE [ e

nITLE o Wl

o >SUSZUNEVMORE|;J|;3;\" el
> SUSZONE FIGI |
~ Roozvw P et 4
> SUSZONA ZURAWINE |

> GZV CHIPSY ZBANANOW LUB JABLEK |

Te zdrowe przekacki ca
pyszne, ale kaloryczne,
wige staraj <ig jecdd
najwyzel garde dzienmie.
Mozecz toz camodzielnie
preygotowac koktajl

owocowy, domowe baton Y

WIECE) INFORMAC)I ZNAJDZIESZ NA STRONIE:

musl, czy cafatke owocowa,
Jecli poczujecz ched na
czekolade, wybierz qorzba,
np. 2 dodatkiem malin,
pomarariczy czy orzechiw.
Wystarcza dwa bawatt;
takiej czekolady.
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frytki i chipsy? Przepadasz
za burgerami? Nie musisz
rezygnowaé¢ z ulubionych

przysmakdédw, ale mozesz je zastapil zdrowsza
wersja, peilna witamin i sktadnikéw mineralnych,
a nie cukru, soli i konserwantdédw. Zamiast
kupowa¢ gotowe frytki lub zamawiaé¢ je w barze
szybkiej obstugi, przygotuj to proste danie
sam. Oprécz ziemniakdéw mozesz wykorzystacé takze
inne warzywa: bataty, cukinie, marchewke czy
buraki. Wystarczy je obraé¢, pokroi¢ w situpki,
posypac¢ ziotami, skropi¢ oliwa, wylozy¢ na
blasze pokrytej papierem do pieczenia i wstawic
na 20 minut do piekarnika. W podobny sposdb
mozesz przygotowad¢ pyszne, domowe chipsy -
krojac warzywa na cienkie plasterki. Z butki
peinoziarnistej, warzyw i miesa

dobrej jakos$ci mozesz

przygotowal smacznego

burgera. Kotleta

mozna tez zastapic

opcja wegetarianska

przygotowang np.

z buraka, soi,

boczniakéw czy

stonecznika.
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zawiera $od, pierwiactek,
ktory requluje gospodarke
wodna naszeqo organizmu
i odpowiada za prawidtowy poziom
cinienia. Ject nam
potrzebua do Zycia, ale
w niewielkich iloceiach.
Swiatowa Organizacja
Zdrowia zaleca, by
w cingqu dnia osoby
doroste cpozywaty nie
¥ wigeef wiz placka tyzeczbg col,
a dzieci potowg tef porcji. Niestety
czgeto <ol zjadamy niedwiadomie,
4 gdyz jest dodawana do wielv
produktiw spoZywezych: chleba,
wedlin, cerdw, ketchupu, majonezy,
czy gotowych cosow. Spore jej
ilosei znajdziemy fakze w ofonych
praekackach, takich jak paluszki,
orzeszki, chipsy oraz w daniach
typu fast - food, czyli Frytkach,
hamburgerach czy kebabach i hot
dogach. Powinnidmy pamigtac,
Ze cpoZywanie coli w nadmiarze
Jest szkodliwe dia zdrowia,
poniewaz moze doprowadzic
do nadeiénienia, a w efekcie
2wigkszyc ryzyko niewydolnodei
cerca, udarv mdzqu, octeoporozy
i otytodei. Diatego warts cprawdzac
etykiety, a w domowe] kuchni
zamiast soli vZywac mp. przypraw
zisfowych i korzennych.

DIIIDD22222222202222022222202222222220220) 2
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ewnie sityszates$ o tym, ze
ciato dorostego cztowieka

sktada sie w z wody,
a ciato dziecka w i
CU By nasz organizm sprawnie
dziatal musimy caty czas

uzupeilnia¢ ten zapas. Tym
ZD ROWIA bardziej, ze caly czas tra-
cimy wode pocac sie, oddy-
chiafa e iczyvodwlicdzagacaEo:

DO DA? alete. Ile wody powinnismy
° pi¢, w zaleznos$ci od wieku

AZIMvayvd LALALSNI AMOMLSNY — Hzd 09INZJI18Nd VIMOYOZ NLALALSNI 093MOTOYYN INYD

Y 7 Tle wody powinniémy pic, w zaleznodei od wieku i ptei?

4 N Dz/eu/czgmé/ Chtopey

10-18 [at 10-12 lat - 8,5 czblanki dziennie.
okoto § czblanek dziennie 13-15 Iat - 9,5 czblanki dziennie.
16-18 lat — 10 czklanek dziennie.

Podana ifos$¢ wody dotyczy napojdéw i wody zawarte]
w produktach spozywczych. (wg. Norm Zywienia dla
populaciiltPol sleil z 20201 %)

2
5
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laczego woda jest tak wazna? Pomaga

utrzymaé naszemu ciatu stalaz temperature.

Zapewnia prawidlowy przebieg waznych
proceséw zyciowych, np. trawienia pozywienia,
wchtaniania sktadnikéw odzywczych 1 usuwania
niepotrzebnych substancji z organizmu. Jest
potrzebna do wiasciwego dziatania wszystkich

uktaddéw i narzaddw.

Jesli w codziennym
zabieganiu zZzapomnimy
o tyku tego zyciodajnego
p%ynu, nasze ciato szybko
sie o niego upomni

1 wySle sygnaty w postaci
zmgczenia, bélu gtowy,
Spilerzchnietych ust, |
wysuszonej skéry‘___
Czy trudnosci ze
skupieniem uwagi:




JESLI NIE

WODA, TO.:! |

e$li woda mineralna 1
nie jest naszym
ulubionym napojem, e

L
mozemy poprawic¢ jej smak, /@;?ﬂf\\
f \

dodajac garsé sezonowych

owocdw, listki miety czy zielonej \:Vk
pietruszki, plasterki cytryny, *&Q‘—
imbir 1 troche miedu. Oprocy ’ ;
walordéw smakowych otrzymamy {

i Jeszcze w pakiecie witaminy \
‘i sktadniki mineralne. Pragnienie ‘i

mozemy ugasi¢ takze roéznymi
rodzajami herbaty, np. zielona,
czarna czy czerwonag. Te napary <

zawieraja m.in. cenne zwigzki l :
przeciwutleniajace, ktoére . ‘, 1
zmniejszaja ryzyko niektdrych \ A
choréb, np. nowotwordéw i chordb L. S-—

sercowo-naczyniowych.

F g’w/'ethym pomyctem bedzie fakze A _. 5. .-
domowy koktayl, ktdry mozecz NS o~

camodzielnie przygotowad. Wrzué
do blendera: awokado, banana,
=~ gardé lidei szpinaku, opakowanie

Q Jogurtu naturalnegs, tyzeczbe

- AN

naturalnego miodu i kilka
plasterkiw éwiezego imbiru.

Do limitu ptyndéw wliczamy nie tylkomwode,
ale wszystko, co wypijemy w ciagu dnia oraz
produkty spozywcze 1 potrawy bogate

w wode np. arbuz, ogdbdrek, winogrona, zupy.

L] " Az B T sl o= B B L R



dobrze sie czué¢: by¢ w Swietnej kondycji
fizycznej i mieé wspanialy humor trzeba sie
wyspac¢. Noca nasz mbézg porzadkuje i segreguje
informacje, ktdére otrzymal w ciagu catego dnia,
a organizm wydziela hormon wzrostu, ktoéry
odpowiada za rozwdj catego
ciata. W tym czasie regeneruje
sie takze ukltad odpornosciowy.
Co wazne nastolatek w okresie
dojrzewania potrzebuje
znacznie wiecej snu niz osoba
denesXariiTendiia te gon itz W sy
okresie, w mtodym uktadzie
nerwowym zachodza intensywne
zmiany, ktére pochtaniaja sporo
energii. Noc pozwala takze
wyciszy¢ sie 1 uporzadkowac
emocje.

od 6 do 13 lat - od 9 do 11 godzin na dobe
od 19 do 17 lat - od § do 10 godzin dziennie
MAodzi dorosl, migdzy 18 a 25 rokiem Zycia - od 7 do 9 godzin na. doég

-

2asem m v m 05 ( n WA PUP dniow ar Phk .
c {0‘{Zl / lee UCZQ ¢ e ZAafu [/0 C tﬁkze 0’/&( 10/ 3 ze ?
] F CJ / IgtW /6 / P t e 9 1zmu- ] < Je

}0 nie przefow en Q, A Vla.] uralno otrz bﬂ. organiZm ech St

=9 55
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WIECZOREM
3AD” OFFLINE

Al

| I i | . i H
Q) DEUGC sl \ SWIA OR
N ‘ SPRAWIA
D JAKOS( : "“.”
RANC MY AGZ
: P( ATONINY. HORMC
MIEL MNUY | :l"' “‘ |
vl " IUN 1\1*1
CRG DRC
POSLUCHA
Vi i YA‘L‘ II
» VA
PI : PRZED PRZYL(
W TRAKCIE NOCNEGC DWY DO PODUSZK
POGZYNKU ORGA BYk DOBR NIE ODRABIL POSPIECHU ZADANIA
0( I DOMOWEGO. M0ZG BEDZIE WTEDY
/AGLADAG DO SMARTEFC KOJARZY PRZESTRZEN Z REALIZAC)A
ABLET! Jil\"l KU PRZEGLADAM DBOWIAZKOW | WYSIEKIEM UMYSEOWYN
II:IV q-lV \ -V:WH V“‘ | |||| ‘V | IV \ |l b
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Sk KONCENTRUJE SIE NA ANALIZ L
OTRZYMA| NFORMAC)I | ZAMIAS
WYCIS: AKTYWNY | GOTOWY DC -
DRA VllA \l CDR ETF Y R(]
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POZEGNANIE KRAINY DZIECINSTWA I BIEG KU DOROSLOSCI,
TO NIE JEST LATWY OKRES W ZYCIU KAZDEGO Z NAS.

pozwala

roztado-
# WECHEIOChic/tNdCREiN=C

warzysza tym zmianom,

wyciszy¢ sie i nauczyé
S PO R.I-OWA wytrwatosci. Dzieki
regularnym treningom
nabieramy tez pewnosci
LEKCJA siebie, uczymy sie kon-
sekwentnego dazenia do

g2lbol, 1 - Fecwalen) cleEioiebs
jemy sytuacje, w ktdrej
mimo witozonego wysitku,
nie udato sie go zre-
alizowac¢. Systematyczna
. aktywnos¢ to nie tylko
S s Swietna lekcja zycia,
ale takze zastrzyk do-
brej energii i zdrowia.
Dzieki regularnym za-
Jjeciom zwiekszymy site
s‘mieéni, poprawimy koor-
\ dynacje ruchu, latwiej
k)utrzymamy prawidiowg
mase ciata i zwiekszymy
zakres tlenowy organi-
zmu. To nie wszystkie
zalety sportu - popra-
wia takze krazenie krwi
oraz wsplera prace ser-
ca i mébzgu. To Swietne
inwestycja na przy-
sztos¢. Jesli zaczniemy
trenowa¢ w miodym wieku,
mamy wieksze szanse, ze
bedziemy zdrowi i spraw-
LSV G @1eIS VIS 7y iUl




BADZ AKTYWNY

zkota, Zzajecia
\ " dodatkowe, domowe
- obowigzki i zycie
‘ towarzyskie. Miodzi
‘ ludzie sa bardzo

[ at

zabiegani, ale tatwie]
bedzie sprostac¢ tym
wyzwaniom, jesli organizm
bedzie w $wietnej-
kondycji. Najlepsza

- forma aktywnos$ci dla
nastolatka bedzie
trening typu cross fit
1ub zajecia wzmacniajace
wszystkie partie ciata,
takie jak tbc.czy full
body workout. Dobrym
pomystem beda tez gry
druzynowe: pitka nozna,
siatkéwka, koszykdéwka,
a takze bieganie, :

. ptywanie lub wedrowanie

! po gbérach. Jakakolwiek

! aktywnosé fizyczna jest

}I " lepsza niz zadna.
J
J
g WARTO WIEC ZESE 2 kANAPY,
S py Sprawdzic jaki rodzaj cporty sprawia

ham najwigksza prayjemnods
4 : i wygocpodarowad przynajmniej trzy
' godzing w tygodniv na treningi.

b T s T
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| PSYCHICZINA
ROWNOWAGA

te zdrowotne
puzzle, o ktérych
tu piszemy, byty
kompletne, nie mozemy
poming¢ jeszcze jednego,
waznego elementu. Jesli
chcemy dobrze sie czuc
i mie¢ duzo pozytywne]
energii, musimy w swoim
napietym, nastoletnim
grafiku znalezZzé¢ czas na
efektywny odpoczynek.
Na pewno nie bedzie
nim przegladanie postoéw
w mediach spotecznosciowych
czy zaleganie na kanapie
i przerzucanie kanatoéw
w telewizorze. Organizm
sie nie zregeneruje po
intensywnym dniu, a my
bedziemy mie¢ poczucie
SiFaCEONCHORE AalS|t

Jak zatem skutecznie zadbaé
o kondycje psychiczng

i zafundowaé sobie chwile
wytchnienia?

2 Trzeba by¢ aktywnym:
maszerowacé, spacerowac
z psem, tanczy¢ lub
regularnie uprawiac
ulubiony sport.

agja

> Warto znalez¢ pasje,
czyli przyjemne zajecie,
ktébre poprawia nastrédj.
Gra w pitke, kursy
kulinarne, fotografowanie,
renowacja mebli, jazda
konna, kolekcjonowanie
starych guzikéw. Szukaj,
eksperymentu]j, znajdz cos,
CompekechciS®

> Dobrze jest nauczyé¢ sie
zarzadzania emocjami,
otwarcie rozmawiac

o uczuciach zwiagzanych

z konkretnymi sytuacjami.
® Poprosi¢ o pomoc, jesli
mamy wrazenie, ze sami nie
poradzimy sobie ze swoimi
problemami .

|
/

Moina np. ckorzystad z peycholsgicznego
telefonu zavfania dla mbodych ludzi:

£00 12 12 12 lub zwrécic sig z procha

o profegjonalne weparcie do jednego

2 odrodkdw Srodowickowej opieki
psychologicznef i peychoterapeutycznes
dla dzieci i mtodziezy.

Wiecef informacji znajdziesz na stronie
www.gov.plfopickapeychologiczna. ﬂ'
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ALKOHOL
| NKOTYNA

T0 NIE DLA MNI\E

& mcoposc To czas 1 ‘ ~% \
H PROB, EKSPERYMENTOW
POSZUKIWANIA

KAWOSE SPRAWIA, ZE (SR8
ZESG NASTOLATKOW PO [8
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NIE PUSC ZDROWIA Z DYMEM!
PAMIETAJO TYM, ZE:

w dymie papierosowym jest
okoto 70 substancji o dzia-

taniu rakotwbdrczym,
nawet wypalenie jednego

papierosa moze skadcAchiavicHe

(6175 7 13 ANLILEROHEAYr
palenie we wczesnej
mtodoéci zwieksza ryzyko

uzaleznienia sie od nikotyny

w dorostym zyciu,

przecietny palacz bedzie
25k on B L ALk BOGES IITHZRNIETO
réwiesnik, ktéry nigdy nie

joleltii 2y

rak ptuca, krtani, gardia,
przetyku, pecherza, trzust-
ki, miazdzyca, udar mbézgu,
zawal serca - to tylko nie-
ktére z chordéb, na ktdére na-

razone sa osoby palace,
wdychanie dymu papiero-
sowego sprawia, ze skéra

szybciej sie starzeje, a na
opuszkach palcéw i na zebach
pojawia sie zdbétty nalot. a

Dobrze wiedziec: e-papierosy nie ca
2drowsza, alternatywe dla papierssow
tradycyjnych. To nadal produkt,
ktory zawiera nikotyneg,

w 2wigzku 2 czym

uzaleznio d

i jest czkodliwy

dla organizmu.

Negatywnie o, mtody
organizm wptywa toz

alkoho/ Sprawiajae, se
nastolateb Seybeiej cie
uzaleZnia ny doro
czlowiek.

%

CZYM MOZE GROZIC REGULARNE
SIEGANIE PO ALKOHOL?

zachorowaniem na no-
wotwdr Jamy ust-
nej, gardta, przety-
Il LiaiEelinl iy b veREIeelony,
a w przypadku kobiet na
raka piersi.
marskoscia watroby.
zaburzeniem pracy serca.
problemami z logicznym
my$leniem, koncentracija
i zapamietywaniem.
stanami lekowymi, pro-
blemami emocjonalnymi
i znacznie wiekszym ryzy-
kiem uzaleznienia sie od
alkoholu w dorosiym zyciu.

Warto pPamietaé o tyw, se
prcie alkoholy ; ko'wnoczerhe.
2aciaganie 374 /bapfekos’awyh«
dymen, Sprawia, e Fyzyko
wyct@,&;}em’a
chordh uzy
krotnie!

Jedngj 2 grosuyet,
asta nawet tray-
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Ministerstwo Zdrowia

PLANUJE | DLUGIE] ZYCIE

e
p Telefoniczna \
} Ti Informacja

Pacjenta
!

\0) 800 190 590

Kampania spoteczna ,Planuje dtugie zycie"” realizowana w ramach Narodowej Strategii
Onkologicznej na lata 2020-2030, finansowana ze Srodkéw Ministra Zdrowia.

www.planujedlugiezycie.pl



