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220 Wyiacznie zdrowe odzywianie lub wysitek fizyczny
e sprawig, ze bedziesz zy€ dtuzej - wazne jest tgczenie tych rzeczy

—

® Zbilansowana dieta oraz regularne ¢wiczenie osobno majg duzo pozytywnyech-korzysci,
natomiast najzdrowszym dla nas jest synergia tych czynnosci,

® Co jest wazne: wysoki poziom wysitku fizycznego nie przeciwdziata negatywnym
skutkom zdrowotnym ztej diety (zrodto: British Journal of Sports Medicine)

® Czesto widzimy reklamy, gdzie konsumenci wabieni sg do ¢wiczen ale i jedzenia
wszystkiego na co majg ochote - to podsyca mit, ktory mowi, ze ,,cwiczenia
przewyzszajg zte skutki niezdrowej diety”




Korzysci ze zdrowego odzywiania i
regularnych cwiczen

® Aktywnodc fizyczna moze poprawi¢ funkcjonowanie naszégo mézgu, zmniejszyé fyzyko chordb uraz
wzmocnic kosci i miesnie - zdrowa dieta moze wydiuzyc dtugosc¢ zycia, zwiekszyC odpornosc i
zmniejszyc¢ ryzyko-chorob przewlektych.

® Dieta bogata w warzywa oraz regularne ¢wiczenia sprowadzajg dwa rodzaje cholesterolu do
odpowiedniego poziomu - cholesterol, ktory jest dla nas dobry ale i ten niebezpieczny, ktory
gromadzi sie w zytach,

® Zdrowa dieta zawiera wiele naturalnych przeciwutleniaczy, ktore spowalniajg proces starzenia
® Cwiczenia powoduja wydzielanie sie w naszym organizmie endorfin, ktdre poprawiaja nasz nastroj

® Dobra dieta i cwiczenia zmniejszajg nasz stres oraz sprawiajg, ze lepiej Spimy



Jak warto sie odzywiac?

® Wazne jest spozywanie roznorodnych produktow spozywczych,

® Picie duzej iloSci ptynow jest wazne do poprawnego funkcjonowania naszego
organizmu

® Pamietaj, aby jes¢ wystarczajac ilos¢ weglowodandéw, aby utrzymacd site podczas
cwiczen

® Niezbedne jest spozywanie petnoziarnistego pieczywa, ptatkow zbozo.wych,
owocow, warzyw, umiarkowanej ilosci mleka, jogurtow, sera, miesa, ryb, jaj,
orzechow i roslin strgczkowych

® Odzywiaj sie odpowiednio do twojego poziomu aktywnosci fizycznej



Najlepsze zrodta energii

® Weglowodany dajg naszemu organizmowi najwiecej energii, produkty zawierajgce weglowedany to:

1. Chleb
2. Ryz s
3. Makaron
4. Ptatki
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® Im wiecej ¢wiczysz, tym wiecej weglowodanuw putizepujesz

5. Ziemniaki

® Rzeczywista ilos¢ weglowodanow, ktorych potrzebujesz, zalezy od rodzaju cwiczen, ktore wykonujesz,
intensywnosci, czasu trwania oraz intensywnosci ¢wiczen



Dlaczego zdrowe odzywianie jest
Szczegolnie wazne dla nastolatkow?

® Jesli nastolatkowie nie przyjmujg odpowiedniej ilosci.kalorii i sktadnikow.odzywczych, moga
doswiadczyC powiktan zdrowotnych - zahamowania wzrostu, opdznionego dojrzewania,
nieregularnych miesigczek i innych schorzen,

® Nieodpowiednia dieta moze negatywnie wptywac nan nastoj, poziom energii oraz wyniki
sportowe i edukacyjne nastolatkow,

® Nawyki zywieniowe uksztattowane w okresie dojrzewania moga utrzymac sie w wieku
dorostym, co moze miec pozytywny lub negatywny wptyw na zdrowie i ryzyko roznych chorob



5 diet wspieranych przez nauke

Dieta niskoweglowodanowa, petnowartosciowa - idealna dla oséb, ktore chcg schudnag,
zoptymalizowac stan zdrowia i zmniejszyc ryzyko chorob. To dieta bogata w warzywa,
mieso, ryby, jaja, owoce, orzechy i ttluszcze ale uboga w skrobie, cukry i przetworzong
ZYWnosc.

Dieta srodziemnomorska - szczegolnie skuteczna w zapobieganiu chorobom serca, zawiera

mnostwo warzyw, owocow, ryb, drobiu, produktow petnoziarnistych, roslin
strgczkowatych, produktow mlecznych i oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia



Dieta paleo - skutecznie odchudza i poprawia ogolny stan zdrowia. Koncentruje sie ona na
nieprzetworzonej zywnosci, przypomina diete dostepna dla paleolitycznych przodkow
ludzkosci

Dieta weganska - wigze sie z wieloma korzysciami zdrowotnymi, w tym utratg wagi,
poprawg zdrowia serca i lepszg kontrolg poziomu cukru we krwi. Dieta opiera sie wytgcznie
pokarmach roslinnych i eliminuje wszelkie produkty pochodzenia zwierzecego

Dieta bezglutenowa - jest niezbedna dla oséb, ktore nie tolerujg glutenu.Polega na
catkowitym wyeliminowaniu produktow spozywczych zawierajgcych gluten, czyli przede
wszystkim tych produkowanych z pszenicy i jej odmian (zyta, pszenzyta, jeczmienia, owsa)



Dlaczego warto pi¢c wode?

® Niedobor wody, nawet w niewielkim stopniu, moze prowadzi¢ do zmeczenia, bolow gtowy.i
problemow ze snem.

® substrat i produkt-wielu reakcji metabolicznych

e Srodowisko wewnetrzne komorek i organizmow — srodowisko zachodzenia wszystkich
proceséow blochemicznych

* transporter — sktadnik ptynow wewnatrzustrojowych (cytoplazma, krew, limfa, ptyny jamy
ciata)

* uczestniczy w termoregulacji i osmoregulacji



Wptyw wody na funkcjonowanie mozgu

® Nasz mozg sktada sie gtownie z wody, co podkresla, jak wazna jest ona dla funkcji
poznawczych.

® Nawodnienie wptywa na koncentracje, pamiec i ogolng sprawnos¢ umystowg. Nawet lekkie
odwodnienie moze wptywac na nasze zdolnosci poznawcze i nastroj.

® Pamietaj, ze odpowiednie nawodnienie to nie tylko kwestia picia wody;ale tez spozywania
pokarmoéw bogatych w wode, takich jak owoce | warzywa. Wtgczenie ich do diety to
dodatkowy sposéb na utrzymanie odpowiedniego poziomu nawodnienia.
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Ttuszcz tez jest nam potrzebny!

e funkcja energetyczna — dzieki ich utlenieniu komaorki uwalniajg energie niezbedna w
reakcjach

anabolicznych
* ochronna — ttuszcze chronig organizmy przed:

= urazami mechanicznymi —warstwa tkanki ttuszczowej chronigca gatke oczng, nerki i inne
narzady jamy brzusznej

* budulcowa — fosfolipidy i glikolipidy budujg btony biologiczne

* regulatorowa — regulujg procesy metaboliczne w komorkach — sg hormonami steroidowe
(hormony ptciowe, hormony kory nadnerczy)
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Tabela zapotrzebowania kalorycznego

2-3

4-8

9-13

14-18

19-30

31-50

51 and
older

Male or female

Male
Female

Male
Female

Male
Female

Male
Female

Male
Female

Male
Female

Sedentary

(Not Active)

1,000

1,200 - 1,400
1,200 - 1,400

1,600 - 2,000
1,400 - 1,600

2,000 - 2,400
1,800

2,400 - 2,600
1,800 - 2,000

2,200 - 2,400
1,800

2,000 - 2,200
1,600

Moderately
Active

1,000

1,400 -1,600
1,400 - 1,600

1,800 - 2,200
1,600 - 2,000

2,400 - 2,800
2,000

2,600 - 2,800
2,000 - 2,200

2,400 - 2,600
2,000

2,200 - 2,400
1,800

1,000

1,600 - 2,000
1,400 - 1,800

2,000 - 2,600
1,800 - 2,200

2,800 - 3,200
2,400

3,000
2,400

2,800 - 3,000
2,200

2,400 - 2,800
2,000 -2,200



Przyktadowe produkty o wysokiej kalorycznosci

® P3czki (376 kalorii / szt)

® Spaghetti carbonara (490 kalorii / 1 porcja)

® Pizza z warzywami i serem (220 kalorii / 1 kawatek)

® Cheeseburger z bekonem i frytkami (2380 kalorii / 1 porcje)

® W kieliszku 50 ml czystej wodki 40 % znajduje sie 110 kcal. Porcja (50ml) wodki smakowej
dostarcza okoto 130 kalorii - warto takze podkreslic, ze alkohol dostarcza organizmowi wielu
pustych kalorii, czyli takich, ktore nie wnoszg zadnych sktadnikow odzywczych



Dlaczego energetyki sa tak szkodliwe?

® napoje te moga dodawac energii i poprawia¢ koncentragje, ale moga rowniezpowodowac
niekorzystne skutki zdrowotne, takie jak przyspieszone tetno i podwyzszone. cisnienie krwi -
nadmierne lub regularne spozywanie napojow:energetyzujgcych moze prowadzic do arytmii
serca, béldw gtowy, wysokiego cisnienia krwi-i-lekdw.

® \W Stanach Zjednoczonych w 2011 r. ponad 20 tys. wizyt na pogotowiu byto zwigzanych z
konsumpcja hapojow energetycznych. Badanie przeprowadzone w 2014 r. wykazato, ze
sposrod 11 pacjentow z powaznymi problemami z sercem, w tym z zatrzymaniem akcji serca,

pieciu deklarowato duze spozycie hapojow energetycznych.




Kofeina jest gtownym sktadnikiem napojéw energetyzujgcych. Spozywana w duzych ilosciach,
przekraczajgcych 400 miligraméw dziennie, kofeina moze powodowac:

B Kotatanie serca

" Podwyzszone cisnienie krwi

" Zwiekszone tetho... Hai o EHE
N
: N
" Zaburzenia rytmu serca
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Napoje energetyczne szkodza nastolatkom

Napoje energetyzujace sg szczegolnie niebezpieczne dla nastolatkow, ktore wcigz rosng'i
rozwijajg sie oraz nie sg w stanie poradzic sobie z ich skutkami ubocznymi.

® napoje energetyczne zwiekszajg ryzyko wystapienia u nastolatkow i mtodych dorostych kilku
schorzen, takich jak:

" Nieprawidtowosci uktadu sercowo-naczyniowego i nerwowego
" Niepetnosprawnosc intelektualna
" Zwiekszone ryzyko depresji i innych chordéb psychicznych

B Zaburzenia snu



Zrodta

® British Journal of Sports Medicine

® https://www.healthline.com/

® https://www.nidirect.gov.uk/

® https://getfit.waw.pl/jak-obliczyc-zapotrzebowanie-kaloryczne/

® https://www.muscle-zone.pl/blog/brzuch-i-bmi-otylosc-brzuszna/

® https://businessinsider.com.pl/rozwoj-osobisty/zd rowie/cztery-powody-dIa-ktorych-napojet
energetyzujace-sa-szkodliwe-sa-zdrowsze-sposoby-na/yf4nqz0
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