Smacznie, zdrowo,
aktywnie!

Jak zachecic mtodziez
do zdrowego stylu zycia?



Omowienie ankiet
na temat stylu zyci

iow klas 2 gimnazjum i 7 szkoty podstawowej




1.Czy spozywasz Sniadanie codziennie rano? tak-49% nie-51%

2.lle czasu w ciggu dnia przeznaczasz na ruch fizyczny? mniej niz
30 minut- 29% okoto 1 godziny- 29% 2-3 godziny i wiecej-42%

3.Czy uczeszczasz na zajecia pozalekcyjne zwigzane z
aktywnoscia fizyczna? tak- 46% nie-54%

4.lle wody pijesz dziennie? mniej niz 1,5 |- 47% 1,5 |- 27% wiecej
niz 1,5 [-30%

5.Czy podjadasz miedzy positkami? tak-76% nie-24%

6.Kiedy kupujesz produkty spozywcze na co zwracasz uwage?
cena- 28% jakosc- 28% sktad-31% firma-13%

7.Czy w ciagu dnia zle sie czujesz, boli cie zotadek, boli cie
gtowa, masz napady zmeczenia? czasami-60% czesto- 14%
nigdy-26%

8.Czy na zajeciach wychowania fizycznego szybko sie meczysz,
dostajesz zadyszki? tak-22% nie-78%

9.Czy spozywasz regularnie 5 positkow w ciggu dnia? tak-48% nie-

52%




1.Czy spozywasz sniadanie codziennie rano?

2.lle czasu w ciggu dnia przeznaczasz na
ruch fizyczny?

3.Czy uczeszczasz na zajecia pozalekcyjne
zwigzane z aktywnoscia fizyczng?

4.lle wody pijesz dziennie?
5.Czy podjadasz miedzy positkami?

6.Kiedy kupujesz produkty spozywcze na co
Zwracasz uwage?

7.Czy w ciagu dnia zle sie czujesz, boli cie
zotadek, boli cie gtowa, masz napady
Zzmeczenia?

8.Czy na zajeciach wychowania fizycznego
szybko sie meczysz, dostajesz zadyszki?

9.Czy spozywasz regularnie 5 positkow w
ciggu dnia?
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Wyniki ankiety:
Z badania wynika, ze czestym btedem zywieniowym mtodziezy sa
nieregularne positki, zapominanie o drugim sniadaniu, wypijanie
zbyt matej ilosci wody w ciagu dnia. Byc moze dlatego u
wiekszosci ankietowanych osob pojawiajg sie czasami rozne
objawy ztego samopoczucia. Towarzyszy temu rowniez zbyt mata
aktywnosc fizyczna. Niepokoi tez fakt, ze spora grupa uczniow nie
zwraca dostatecznej uwagi na sktad kupowanych produktow.
Whiosek: wiekszos¢ mtodziezy nie prowadzi zdrowego stylu zycia

i nie zdaje sobie sprawy z tego, jak bardzo zdrowe odzywianie

i aktywnosc fizyczna wptywa na ich samopoczucie i cate zycie.
Regularne spozywanie positkow, picie okoto 2 litrow wody sprawia

Ze nasz organizm jest odpowiednio nawodniony i odzywiony.
Musimy pamietac ze pomiedzy okreslonymi positkami nie nalezy
spozywac innych produktow, moze to grozic otytoscia, ztym
samopoczuciem i pogorszeniem stanu zdrowia.



Piramida zyWIemowa-
klucz do zdrowego zycia /n»




Co powinno znajdowac sie na naszym
talerzu?

5¢ FIZYCZNA 1g]
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Ruch to podstawa
Regularna aktywnosc ' ;
fizyczna korzystnie
wptywa na organizm,
funkcjonowanie umystu
i jednoczesnie zmniejsza |
ryzyko zapadalnosci na ‘
choroby przewlekte.




Kiedy cwiczymy, nasze serce
zaczyna bic szybciej,
poniewaz musi dostarczyc
krew do wszystkich

pracujacych miesni. Wzrasta |
wtedy tempo przeptywu krwi
Zzapewniajac naszemu
organizmowi lepsze
dotlenienie.




Woda- zyciodajny ptyn

Picie 8 szklanek dziennie jest bardzo wazne, poniewaz
woda odpowiada za wiele procesow zachodzacych w
naszym ciele.

Umozliwia przebieg wszystkich reakcji chemicznych
Rozpuszcza wiekszosc zwiazkow

Pomaga w usuwaniu szkodliwych produktow przemiany
materii




Zalecenia zdrowego stylu zycia

1.Wypijaj 8 szklanek dziennie wody.
2.Przeznacz na ruch fizyczny co najmniej
jedng godzine w ciagu dnia.

3.Regularnie spozywaj positki (5 positkow w
ciggu dnia).

4.Najwazniejszy positek w ciggu dnia -
SNIADANIE.

5.Zwracaj uwage na sktad produktu.




Kupujac produkty spozywcze pamietaj o
kilku zasadach...

1. Zwracaj uwage na sktad produktu

Staraj sie kupowac produkty jak najmniej przetworzone
Dbaj o jakosc kupowanego jedzenia

Wybieraj produkty ekologiczne o wiadomym pochodzeniu

g N W N

Unikaj sztucznych barwnikow i konserwantow,
polepszaczy smaku i emulgatorow




Jak czytac etykiety?

/wracaj uwage na ilosc
weglowodanow, cukrow, kalorii i
wartosc energetyczng przy kupnie
produktow spozywczych, to bardzo
wazne.
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Konsekwencje ztego odzywiania

Zte odzywianie prowadzi
do licznych chorob, na
przyktad do nadwagi,
ktora tatwo moze
przerodzic sie w otytosc,
a takze niedowagi,
bulimii, a nawet
anoreksji.




Dziekujemy za obejrzenie
prezentacji :

przygotowaty:
Julia Htadzynska
Kornelia Morka
Ola Pekala
Dominika Potok




