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Aktywnos¢ ruchowa jest nieodtgcznym atrybutem zycia cztowieka. Wynika ona z wrodzo-
nych potrzeb organizmu i nabytych umiejetnosci.

Odpowiednio dobrana, duza aktywnos$¢ ruchowa sprzyja rozwojowi organizmu i zachowaniu
zdrowia. Ruch rozwija mies$nie, wptywa na prawidtowy wzrost i ksztatt kosci, rozwija uktad
krazeniowo-oddechowy, podnosi sprawnos¢ i wydolnos$é fizyczng, korzystnie wptywa na do-
bre samopoczucie. Niedostatek ruchu powoduje, ze rosngcy organizm nie osigga petni roz-
woju: ma mniejszg pojemno$¢ ptuc, mniejszg wydolno$¢ fizyczng, stabsze miesnie, gorszy
refleks i koordynacje ruchéw. Rezerwa sit, ktére w sytuacjach trudnych mégtby uruchomic,
jest nizsza. Przecietna wydolnos$¢ fizyczna jest tak mata, ze wystarcza jedynie na wykonanie
codziennych czynnosci, powoduje szybkie zmeczenie i znuzenie.

Nawet jakikolwiek ruch fizyczny jest lepszy niz zaden. Dla poprawy kondycji warto wykorzy-
stywac¢ kazdg codzienng okazje dla ruchu np. spacer z psem, sprzatanie ogrodu, chodzenie
pieszo zamiast jazdy windg, chodzenie na spacery w kazdej wolnej chwili. Warto robi¢ to,
co sprawia przyjemnos$c¢: dobry jest marsz, jazda na rowerze, bieg na nartach, ptywanie, gry
w pitke, tenis, taniec.

Rozpoczynaé nalezy od nieznacznych obcigzen, a potem stopniowo je zwieksza¢ w miare
poprawy wydolnosci. Nalezy starac sie by¢ aktywnym fizycznie 30 — 60 minut codziennie.

zalecen. Nalezy przyzwyczai¢ sie do zdrowego stylu zycia i zmiany wprowadzi¢ na state.

W stylu zycia najwazniejsze jest zdrowe odzywianie oraz aktywnos¢ fizyczna. Odpowiednia ilog¢ biatka zapewni jedna

porcja ryby, drobiu, grochu, soi lub

OdZyWIa n |e chudego miesa czerwonego.

Zasady zdrowego zywienia — Dziesiecioro przykazan zdrowotnych:*

Dwie szklanki mleka dziennie za-
1. Codzienna aktywno$é fizyczna i odpowiednia dieta jest kluczem do zdrowia. pewniajg odpowiednig ilos¢ wapnia.
Przede wszystkim strzez sie nadwagi i otytosci. Whybieraj produkty niskottuszczowe,
szczegolnie jesli masz nadwage. Jesli
nie mozesz spozywac produktow
mlecznych rozwaz w porozumieniu

z lekarzem stosowanie suplementow
3. Znaczng czes¢ Twojej codziennej diety powinny stanowi¢ warzywa. wapnia.
Codziennie jedz réwniez owoce.

2. Podstawg prawidfowej diety jest réznorodno$¢ spozywanych produktéw. Jedz
3 - 5 positkéw dziennie, w tym koniecznie $niadanie. Pamietaj, ze przerwy
miedzy positkami nie powinny by¢ dtuzsze niz 4 godziny.

lle energii (kcal) zuzywa sie na aktywnos¢ fizyczna?

4. Petnoziarniste produkty zbozowe (np. chleb razowy czy petnoziarnisty, grube Osoba o masie ciata 70 kg zuzywa w czasie 1 minuty na:

kasze) powinny by¢ dla Ciebie gtéwnym zrédtem energii. siedzenie 1,4 keal
spacer 3,5 kcal

5. Codziennie co najmniej dwa razy dziennie spozywaj mleko i jego przetwory: prace domowe 4,2 kcal
jogurty, kefiry czy sery. bieg 10,5 kcal

wchodzenie po schodach 14,0 kcal
6. Spozywaj mniegj ttuszczéw zwierzecych, wiecej roslinnych, szczegélnie oleju

rzepakowego i margaryn miekkich. Osoba ta musi chodzi¢ dla zréwnowazenia zjedzonego

jabtka 14 minut
7. Spozywaj gtéwnie migso drobiowe, ryby oraz nasiona roslin straczkowych butki 34 minuty
np. grochu, fasoli czy soi, ograniczaj spozycie ttustego migsa czerwonego. ciastka 100 minut

Codziennie spozywaj co najmniej
pieé porcji warzyw i owocow, ale
jesli masz nadwage znacznie wiece;
warzyw. Sg niskokaloryczne a zawierajg
duzo witamin, sktadnikéw mineralnych,
btonnika i przeciwutleniaczy.

8. W codziennej diecie ograniczaj spozycie cukru i soli. Codziennie co najmnie;j
1 godzina ruchu, a jesli masz nadwage
— odpowiednio wiecej. Nie zapomnij o wodzie,
najlepiej mineralnej, aby uzupetni¢ utrate
sktadnikéw mineralnych.

9. Dostarczaj organizmowi wystarczajaca ilo$¢ ptynéw (gtéwnie wody)
— minimum 2 litry dziennie.

10. Unikaj alkoholu.

www.trzymajforme.pl

* wypracowane przez Rade ds. Diety, Aktywnosci Fizycznej i Zdrowia przy Ministrze Zdrowia



Co jest podstawa prawidtowego zywienia?

Podstawowg zasadg zdrowej jakosciowo diety jest réznorodnosé spozywanych produktéw,
aby dostarczy¢ organizmowi energii i wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych,

w tym witamin i soli mineralnych. Sktadnikami pokarmowymi dostarczajacymi energii

sg weglowodany, biatka i ttuszcze.

llo$¢é pozywienia musi by¢ dostosowana do indywidualnego zapotrzebowania na energie,
ktére zalezy m.in. od ptci, wieku i trybu zycia, poziomu aktywnosci fizycznej oraz innych
czynnikéw. Dla utrzymania prawidfowej masy ciafa bardzo istotny jest bowiem prawidtowy
bilans pomiedzy iloscig spozytych a spalonych kalorii.

Dla os6b dorostych, prowadzacych umiarkowanie aktywny tryb zycia zapotrzebowanie
dobowe wynosi: dla kobiet okoto 2000 — 2200 kcal, a dla mezczyzn 2500 — 3000 kcal.
Wazna jest tez regularnos$¢. Nalezy spozywaé od 3 do 5 positkéw dziennie, przy czym
odstepy pomiedzy positkami nie powinny by¢ dtuzsze niz 4 godziny.

Jakie powinny byé proporcje pomiedzy

weglowodanami, ttuszczami i biatkami?

Dobowe zapotrzebowanie w wartosciach kalorycznych
pokarmu powinny stanowié:

weglowodany 55-75 %
biatka 10-15 %
ttuszcze 15-30 %

Woda - niezbedna dla zycia

Woda jest jednym z najwazniejszych sktadnikéw organizmu, stanowi okoto 60% masy ciata;
jest niezbedna dla jego prawidtowego funkcjonowania.

Wedtug najnowszych zalecen Europejskiej Agencji ds. Bezpieczefistwa Zywnosci nalezy pi¢
okoto 2 litréw ptynéw dziennie. Najbardziej uniwersalng i odpowiednig dla wszystkich grup
ludnosci do spozycia jest woda mineralna i zrédlana o niskim badz $rednim stopniu minerali-
zacji, przy czym woda $redniozmineralizowana nie powinna by¢ podawana dzieciom ponizej
1 roku zycia.

Jak zapewnic¢ prawidtowe dostarczenie biatka?

Podstawowy budulec organizmu, jakim jest biatko, zawiera tzw. niezbedne aminokwasy, ktére
muszg by¢ dostarczane z pozywieniem, poniewaz organizm ludzki nie potrafi ich sam wytwa-
rza¢. Cztowiek dorosty potrzebuje 1g biatka na 1 kg masy ciata, natomiast zapotrzebowanie
dzieci na biatko jest wyzsze z racji intensywnego w wieku dzieciecym rozwoju organizmu
ludzkiego. Pefnowartosciowe biatko znajduje sie przede wszystkim w mleku, miesie i jajach.
Zrodfem biatka ro$linnego sg rosliny stragczkowe.

www.trzymajforme.pl

Jakie weglowodany spozywac?

Weglowodany sg podstawowym Zzrédtem energii. Weglowodany dzielg sie na:
® proste (cukry) — wchtaniane w krétkim czasie po spozyciu, powodujace szybkie zwigk-
szenie stezenia cukru we krwi, dajace krétkotrwaty ,,zastrzyk” energii. Weglowodany
proste sg obecne np. w owocach, a ich obecnos¢ zwigzana jest ze stodkim smakiem;
® znacznie korzystniejsze weglowodany ztfozone, wchfaniane zdecydowanie wolniej
i dostarczajace energii w dtuzszym okresie czasu. Sprzyjajg one utrzymaniu statego
poziomu cukru we Krwi.
Dobrym zrédtem weglowodanéw sa przetwory zbozowe, pieczywo, kasze, makarony. Naj-
lepiej, jezeli bedg to produkty petnoziarniste, z tzw. ,grubego” przemiatu. Sg one réwniez
bogate w potrzebne do prawidfowego wzrostu i rozwoju witaminy, biorgce udziat w procesach
zyciowych organizmu skfadniki mineralne i regulujacy funkcjonowanie przewodu pokarmowego
btonnik. Zrédtem weglowodandéw sg réwniez warzywa.

Jakie rodzaje ttuszczu wystepuja w pokarmach?

Ttuszcze sg zrodtem kwaséw ttuszczowych, cholesterolu oraz utatwiajg wchtfanianie przez
organizm czfowieka witamin rozpuszczalnych w ttuszczach. Odpowiadajg réwniez za
prawidfowe funkcjonowanie wielu narzadéw.

Ttuszcze majg najwyzszg wartos¢ energetyczng (1 g = 9 kcal, podczas gdy 1 g biatka

i 1 g weglowodanéw dostarczajg 4 kcal).

W skiad ttuszczéw wchodza kwasy ttuszczowe nasycone oraz nienasycone. Kwasy ttuszczo-
we nasycone wystepujg gtéwnie w ttuszczach pochodzenia zwierzecego; nadmierna ich ilo$¢
wptywa niekorzystnie na zdrowie, zwiekszajac stezenie cholesterolu we krwi i przyspieszajac
rozwoj miazdzycy. Dlatego kwasy ttuszczowe nasycone powinny dostarczaé nie wiecej niz
10% dobowej wartosci kaloryczne;.

Szczegdlne znaczenie dla organizmu majg kwasy ttuszczowe nienasycone, ktére wystepuja
przede wszystkim w olejach rosdlinnych, margarynach i rybach. Ttuszcze te odgrywajg wazng
role w obnizaniu poziomu cholesterolu we krwi i tym samym przyczyniajg sie do zmnigjsze-
nia ryzyka powstawania miazdzycy. Z tego wzgledu nienasycone kwasy ttuszczowe powinny
stanowi¢ co najmniej 10% energii catodziennej diety. Kwasami tfuszczowymi o szczegélnie
istotnym znaczeniu dla zdrowia cztowieka sg tzw. niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe
(w skrocie NNKT). Jest to grupa kwaséw ttuszczowych, ktérych organizm cztowieka nie jest
w stanie samodzielnie wyprodukowac i muszg by¢ one dostarczane z pozywieniem.

lle powinno sie wazy¢?

Nalezng mase ciafa dla os6b dorostych mozna obliczy¢ wedtug
Wzoru:

dla kobiet (wzrost w cm — 100) — 10%

dla mezczyzn (wzrost w cm — 100) — 5%

Czesto korzysta sie ze wskaznika masy ciafa (BMI- Body Mass
Index) obliczanego wg wzoru:

BMI = masa ciata (kg) / wzrost (m)?

Zakres normy BMI wynosi 18,5 — 25, o nadwadze $wiadczy
BMI 25 — 29, a warto$¢ BMI powyzej 30 wskazuje na otytos¢.

Czytaj etykiety na produktach zywnosciowych

Wszystkie $rodki spozywcze objete sg obowigzkiem znakowania. Przed zakupem nalezy
zapoznac sie z informacjami umieszczonymi na etykiecie dotyczacymi sktadnikéw, terminu
przydatnosci do spozycia, warunkéw przechowywania i sposobu przygotowania produktu.
Nalezy tez zwrécié¢ uwage na zawartos$¢ netto. Cenng informacja, ktéra pojawia sie na
wiekszosci produktéw spozywczych jest ich warto$¢ odzywcza, dzigki ktérej dowiesz sie
m.in. jakg warto$¢ energetyczng ma dany produkt. Informacja ta jest podana w przeliczeniu
na 100 g produktu i wyrazona jest w kJ oraz kcal (1 kcal = 4,184 kJ).

Co oznacza GDA?

GDA — Wskazane Dzienne Spozycie GDA (Guideline Daily Amounts) okresla rekomendowa-
ne wartosci poziomu spozycia poszczegdlnych skfadnikéw odzywczych w codziennej diecie,
wyznaczone przez naukowcow dla przecietnego dorostego i zdrowego konsumenta.

Kwasy

t )
kcal Cukry Tiuszcz ‘nasyeone  So6d

140 3,09 19 01g 01g
7% 3% 1% 1% 4%

System znakowania GDA pozwala na szybkie i tatwe zapoznanie sig z zawartoscig, waznych
z punktu widzenia profilaktyki nadwagi i otytosci, sktadnikéw zywieniowych, takich jak cu-
kier, ttuszcze (w tym ttuszcze nasycone), sol oraz wartoscig energetyczng porcji produktu.
Informacje te powinny utatwi¢ codzienne kontrolowanie ilosci spozywanych sktadnikéw

i energii, a tym samym pomaoc w utrzymaniu prawidtowej masy ciata i stanu zdrowia.
Wiecej informacji na stronie www.gdainfo.pl

Jedna porcja 250 ml dostarcza: | jczba ta okresla ilos¢ skiad-

nika odzywczego lub energii
w porcji produktu zywno-

kcal / $ciowego
140

7 Cy Jest to procentowe okre$lenie,
o \jakq czg$¢ twojego catkowi-
tego wskazanego dziennego
% wskazanego dziennego spozycia pokrywa porcja pro-
spozycia dla osoby dorostej ~ duktu zywnosciowego

materiaty opracowane przez
prof. dr hab. n. med. Barbare Zahorskg-Markiewicz

Organizatorzy programu:

Polska Federacja Producentéw Zywnosci
Zwigzek Pracodawcow

ul. Chatubinskiego 8

00-613 Warszawa tel. 22 536 14 46
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