Instytut 4?%
ZywnoSci |\ S
i Zywienia

&K

warminsko-mazurski

Nowa piramida zdrowego zywienia i
stylu zycia dzieci i mtodziezy.
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Piramida zdrowego zywienia

W | stylu zycia dzieci i mtodziezy
gnsko mazurski (4— 18 Iat)
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PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA

| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ DZIECI | Mt.ODZIEZY
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PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
| STYLU ZYCIA DZIECI | MLODZIEZY (4-18 lat)

Spozywanie zalecanych w piramidzie produktow spozywczych w odpowiednich
ilosciach i proporcjach oraz codzienna aktywnosc¢ fizyczna i

Inne elementy stylu zycia

sg kluczem do zdrowia, prawidtowego rozwoju i dobrych wynikow w nauce
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—WZasady zdrowego zywienia i stylu zycia
dzieci i mtodziezy (4-18 lat)

Elblag

1%. Z regularnie 5 positkdbw i pamietaj o czestym piciu wody oraz myj zeby pojedzeniu

2. Jedz réznorodne warzywa i owoce jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci.

3. Jedz produkty zbozowe, zwltaszcza petnoziarniste.

4. Pij co najmniej 3-4 szklanki mleka dziennie (mozesz je zastgpic¢ jogurtem naturalnym)
kefirem (czesciowo-serem)

5.Jedz chude mieso, ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych oraz wybieraj ttuszcze
roslinne.

7.Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych przekasek i produktow typu fast food.
8.Badz codziennie aktywny fizycznie co najmniej godzine dziennie (ogranicz oglgdanie tv)

9.Wysypiaj sie aby twoj mdézg mogt wypoczac.

10.Sprawdzaj regularnie wysokos¢ i mase ciata. ELLLLL



_ﬂ Element stylu zycia — rozsgdne
@ korzystanle Z urzgdzen elektronicznych

Iblq

! Korzysci \

zmniejszenie hormonow stresu
poprawa gospodarki weglowodanowej

zmniejszenie insulinoopornosci 2h/24h
zmniejszenie taknienia

zwieksznie aktywnosci fizycznej &

l ryzyka otytosci

Zasada 8.

Badz codziennie aktywny fizycznie co najmniej godzine dziennie

( ograniczaj ogladanie tv, korzystanie z komputera i innych urzgdzen
elektronicznych do 2 godz. dziennie )




OD NEIement stylu zycia — dtugosc¢ i jakosc¢ snu

warmlnsko mazursk|
Elblqg
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/ Korzysci \

zmniejszenie taknienia (gtdwnie rano)
poprawa gospodarki weglowodanowej
prawidtowa regulacja neurohormonalna
zmniejszenie ryzyka otytosci, cukrzycy typu |l
| demencji w wieku starszym

Zasada 9.

Wysypiaj sie aby twoj mézg mogt odpoczagc.




OD NEIement stylu zycia — dtugosc¢ i jakosc snu

warmlnsko mazurskn
|~ Elblag|
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Zalecenia dotyczgce snu

6-12 lat co najmniej 10 godzin

>18r.z. 7,5-8,5 godzin

- /

Zasada 9.

Wysypiaj sie aby two] mozg mogt odpoczac.
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_—m  Element stylu zycia — dbanie o higiene

ODN jamy ustnej

warminsko-mazurski
Elblag
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90% dzieci i mtodziezy ma prochnice !!!

/ Korzysci \

e Zmniejszenie prochnicy

e zmniejszenie zmian zapalnych

e zmniejszenie ryzyka miazdzycy, cukrzycy t.li
oraz chorob przewodu pokarmowego

\ /

Zasada 1.

Jedz regularnie 5 positkow i pamietaj o czestym piciu wody oraz
myj zeby po jedzeniu.




_ﬂ Element stylu zycia — dbanie o higiene

warminsko- mazursk| J am y u St n ej

Elblqg
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/ Higiena jamy ustnej \

Nawyk mycia zebow po jedzeniu

Czas i technika mycia zebow (2-3 min)
Wielkos¢ gtowki szczoteczki dost. do wieku
Uzywanie nici dentystycznych

Regularne wizyty u stomatologa

" /

Zasada 1.

Jedz regularnie 5 positkow i pamietaj o czestym piciu wody oraz
myj zeby po jedzeniu.




Element stylu zycia — umiejetnosc¢
W yiu zZy 1€

bttt kontroli wysokosci i masy ciata

Elblag
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4 Korzysci )

Dbanie o swoje zdrowie!

- /

Zasada 10.

Sprawdzaj regularnie wysokosc¢ i mase ciata.




—W Element stylu zycia — umiejetnosc
smesnss - KONtroli wysokosci | masy ciata
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Umiejetnos¢ prawidtowego wykonania pomiarow
wysokosci | masy ciata oraz ich interpretacja jest
wpisana w podstawe programowg ksztatcenia
ogolnego dla szkoty podstawowej z zakresu
wychowania fizycznego na Il etapie edukacyjnym,
zatwierdzong Rozporzgdzeniem Ministra Edukacii
Narodowej z dnia 14.02.2017 (Dziennik Ustaw
2017, poz.356)

Zasada 10.

Sprawdzaj regularnie wysokosc¢ i mase ciata.




__ﬂ Wskazania dotyczgce poziomu
aktywnosci fizycznej

[ Elblag|
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Dzieci i mtodziez (5-18 lat)

60 minut lub wiecej umiarkowane] do intensywnej aktywnosci
kazdego dnia, ktora jest niezbedna z punktu widzenia potrzeb
rozwojowych (petna dawka, tj. 60 min. Moze by¢ tez kumulowana w
co najmniej 10-minutowych rundach) oraz podejmowana winna by¢ z
przyjemnoscig i z uwzglednieniem réznych form aktywnosci.

(ACSM, 2007, Guidelines EU, 2008, World Health Organization, 2008)
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OD N Psychika a aktywnos¢ fizyczna

warmlnsko mazurskr
|~ Elblag|
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« Poczucie sity psychicznej i optymistyczny nastroj,
* Obnizenie stresu, leku, wspieranie leczenia depresiji,
* Regulowanie emocji, lepsza podzielnosc¢ i skupienie uwagi,

« Zwiekszenie pamieci dtugotrwatej | spowolnienie spadku zdolnosci
poznawczych

« Okazja do nawigzywania znajomosci | przyjazni, dzielenia radosci z
iInnymi,

* Redukcja picia alkoholu | palenia papierosow
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N Aktywnosc fizyczna a modzg

warmlnsko mazurskr
|~ Elblag|
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 Rzadsze stany zapalne moézgu, poprawa krgzenia,

* Ludzki mozg wytwarza pod wptywem aktywnosci fizycznej neurony,
powoduje ich rozrost i réznicowanie oraz tworzenie synaps,

« Wyzsze stezenie neuroprzekaznikow: dopaminy, serotoniny,
noradrenaliny,

« Nowe komorki pojawiajg sie tzw. Zakrecie hipokampa, czyli w
obszarze odpowiedzialnym za pamiec¢, wspomnienia i emocje, ale
takze w korze i przedmozgowiu.

« Wyzsza sekrecja beta endorfin — lepsze samopoczucie | poprawa
nastroju

(Russo-Neustadt i wsp.Neuropsychofarmacology 2004)
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ODN Czesé zywieniowa piramidy

warminsko-mazurski
Elblag
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Warzywa | owoce (co najmniej 400 g dziennie)

,Im wiecej tym lepigj”

Zasada 2.

Jedz réznorodne warzywa i owoce jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci.
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Warzywa | owoce a ryzyko

ﬂ przedwczesnego zgonu
ottt (zawat, udar, rak)
% spadku

1-3 3-5 S5-7 7+

Liczba porcji w ciggu dnia

0-1
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W Srednie spozycie warzyw i owocow przez
warmmsko mazurski dZIeCI W Wleku SZkOInym (9'13 Iat) W POISCQ

Elblag
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EGEA 8th EDITION, NUTRITION & HEALTH — FROM SCIENCE
TO PRACTICE, NOV 7th-9th 2018

283 gl/os./dzien
(71% minimalnego zalecenia WHO)

Stos K., Jarosz M., Oftarzewski M., Zidtkowska |, Przygoda B, Lyon, 2018
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ODN Bez zmian:

warminsko-mazurski
Elblag

Zasada 4.
Pij co najmniej 3-4
szklanki mleka dziennie =3 Zasada 5.
(mozesz je zastapic Gl Jedz chude mieso,
Jogurtem kefirem - ryby, jaja, nasiona
| — czesciowo - serem e roslin strgczkowych

™ Ay oraz wybieraj ttuszcze
- & roslinne zamiast

f “ li = zwierzecych
L A®

Zasada 3. = ol Voo
Jedz produkty : o 4 -

zbozowe, \ *"@ P %g

zwiaszcza AN Y
petnoziarniste
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warminsko-mazurski

Nie zaleca sie:

Zasada 7.
N ¢ Nie dosalaj potraw,

nie jedz stonych
przekagsek i
produktow typu
fast food

Zasada 6
Nie spozywaj stodkich
napojow oraz stodyczy
(zastepuj je owocami i
orzechami)




ﬂ Wybierajgc madrze w ciggu roku 3 osobowa rodzina
bt moze zjesSC mniej ok. 1 min kcal 1 2,6 kg soli

Elblqg
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120 000
Kcal
CUKRU

1 052 000
kcal
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B Strona giéwna Narodowe Centri. X +

& C { @& https//ncezpl

i Aplikace [} Formularz wypadki [E] Konsultacje incywid... [ Warminsko-Mazurs.. @ Adresy szkét i placé... meteorologia [] Nwf | Blog dla nauc. Szkolenia w zakresi.

. CENTRUM _ = o
{ & DIETETYCZNE Szukaj Q f = @ Narzedzia dietetyczne

“ ONLINE

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej

Ranking diet 2019 - trzy

krolowe

Wybitni eksperci z catego e
$wiata z dziedziny medycyny \ = S

i dietetyki od 9 lat analizujg M o

rozne diety i na poczatku
kazdego roku przygotowuja E5.Vin
ranking diet najlepszych pod
wzgledem zdrowotnym, ktéry
jest publikowany ...
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(@) N Aplikacja na smartfon

warrmnsko mazurski
Elblag

B Asystent Zdrowia - Aplikacjew © X + = X
& C (Y & htips//play.google.com/store/apps/details?id=com.inovatica.izz W @l Q :
i Aplikace [ Formularz wypadki E Konsultacje indywid... [if8] Warminsko-Mazurs... m Adresy szkét i placo... meteorologia m Nwf | Blog dla nauc... ~ Szkolenia w zakresi... » Inne zaktadki

é ApIikacje Kategorie v Strona gféwna Najpopularniejsze Nowosci (2] O

Moje aplikacje Asystent Zdrowia

Instytut Zywnosci i Zywienia

Sklep Instytut Zywnosci i Zywienia Zdrowie i fitness Kk hkhkh 32
E Peci3 Asystent Zd
< instytut Zywnose
stytut Zywnosci i Z
Gry .
Aplikacj Codziennie dbaj o sieb!
Familijne “Asystentem Zdr
Nasz wybor
* ok ok
Konto
Formy platnosci Zdrowice - Gre
Instytut Zywnoscii Z

Moje subskrypcje
Zbuduj swoje miasto i
dbaj o Twoje zdrowie
kazdego dnia!

Zrealizuj kod

Kup karte podarunkowg

Moja lista zyczen * ok h

Moja aktywnos¢ w Google

o Zdrowa Mamz

Zadbaj z nami o forme! Instytut Zywnosc

Mz swoje caldg) w sanych yscypinach.

Wskazowki dia rodzicow
Zadbaj o siebie w czasie

2y z aplikacjg
“Zdrowa Mam:

Dopaa gotzing NosRacH 40 Sworch potrze,
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ODN BMI (indeks masy ciata)
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masa ciakn [kg]

BEMI=

|
[wergsl w metrach]




OD |_\| BMI dzieci i mtodziezy

warmmsko mazurski
Elblag

BMI (kg/m?) Klasyfikacja WHO
<18.5 niedowaga
18.5-24.9 norma
25.0-29.9 nadwaga
30.0-34.9 otviosc I°
35.0-39.9 otylosc II°
=400 otylos¢ III° (olbrzymia)
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warmmsko mazurski
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BMI dorostych

AGE BMI 1 BMI 2 BMI 3 BMI 4 BMI 5
18 - 24 <19 19-24 24 -29 29 - 39 <39
25 - 34 <20 20-25 25 - 30 30 - 40 <40
35 - 44 <21 21-26 26 - 31 31 - 41 <41
45 - 54 <22 22 - 27 27 - 32 32-42 <42
55 - 64 <23 23 -28 28 - 33 33 -43 <43

< 65 <24 24 - 29 29 - 34 34 -44 <44
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ODN BF % (poziom tkanki tluszczowej)

warminsko-mazurski
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Lp. Oblicz: Wzory
1 a 4,15 * obwodd pasa (talii)
2 Db al 254
3 ¢C 0,082 * masa ciata * 2,2
4 d b-c—-98,42 (dla kobietb —c - 76,76 )
5 e masa ciata * 2,2
6 Wynik d/e * 100

zrodto www.trener.pl
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Prawidtowy poziom tkanki
DN A

berfrortfth tluszczowe] u mezczyzn
Wiek
20-29 30-39 40-49 50-59 >60
Niski <13 <14 <16 <17 <18
g;“'arko""a 21-23 22-24 24-26 25.27 26-28




Prawidtowy poziom tkanki
DN P

berfrortfth ttuszczowej u kobiet
Wiek
20-29 30-39 40-49 50-59 >60
Niski <19 <20 <21 <22 <23
;’;"'arko""a 29-31 30-32 31-33 32-34 33-35




@'W Bilans kaloryczny
wermiisie mazurck (rekomendowana dzienna ilos¢ spozywanych kalorii)

[ Elblag|

.Hz()r na bilans kaloryczny

1. Mnozymy swojg wage x 24

2. Wynik powyzszego mnozymy przez tzw. wspoiczynnik codziennej
aktywnosci, ktory przedstawia sie nastepujgco:

1.4 - 1.5 — jestesmy bardzo aktywni codzienne ¢wiczenia plus praca
fizyczna;

1.3 — 1.4 — praca fizyczna i okoto 3 treningi w tygodniu;
1.1 — 1.2 — ¢wiczenia 3 razy na tydzien plus praca siedzgca;
1 — brak ¢wiczen plus praca siedzgca.

W ten sposob otrzymujemy dzienne zapotrzebowanie kaloryczne.
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