ZDROWE ODZYWIANIE | AKTYWNOSC FIZYCZNA DZIECI | MLODZIEZY

Jak sie odzywiaé w czasie pademii?
Co jes¢, aby wzmocni¢ swojg odpornosé?

Te i wiele innych pytan pojawiajg sie teraz, kiedy siedzimy w domu. Wieksza ilos¢ czasu spedzanego
w czasie lekcji przed komputerem moze sprzyjaé mniejszej dbatosci o zdrowe odzywianie i mniejszej
aktywnosci fizycznej. A tym samym wiekszg mamy ochote na podjadanie i nie mamy okazji, aby te nadmierne
positki ,spali¢” podczas gimnastyki. Sprébuj czas spedzany w domu wykorzysta¢ na przygotowanie
domowych, zdrowych positkow, zdrowych stodkosci czy wziecie udziatu w wyzwaniu gimnastyki.

Dzi$ chce Ci przypomnieé¢ zasady zdrowego odzywania i aktywnosci fizycznej, ktére praktykowane
w domu moze by¢ okazja do fajnej zabawy, ,,przerywnika” w trakcie nauki.

Stéw kilka o zbilansowanej diecie.

Zbilansowana dieta to taki sposéb zywienia, ktéry pokrywa
zapotrzebowanie organizmu na wszystkie sktadniki odzywcze bez
i wykluczania poszczegoélnych rodzajow zywnosci. Powinien
uwzglednia¢ réwnowage miedzy iloscig przyjetych w pozywieniu
kalorii a codzienng aktywnoscig ruchowa.

Jest to konieczne do utrzymania prawidtowego bilansu
energetycznego. W okresie dojrzewania i dorastania nalezy
szczegolnie dbac¢ o prawidtowe odzywianie, poniewaz w tym czasie
nastepuje intensywny wzrost organizmu.

ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA zwigzane z Piramidg Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej Dzieci
i Miodziezy:

Jesc positki regularnie, o statych porach, czyli 5 positkbw co 3 — 4 godziny.

2. Jes¢ warzywa i owoce jak najczesciej i w duzych ilosciach. Te produkty zmniejszajg

zachorowalnos$¢ i umieralno$¢ na choroby uktadu krgzenia!

Jes¢ produkty zbozowe, a w szczegodlnosci petnoziarniste (np. graham, grube kasze).
Pi¢ codziennie minimum 3 - 4 szklanki mleka, zamiennie z jogurtem naturalnym, maslankg czy
kefirem, cze$ciowo mleko mozna zastgpi¢ serem.

5. Jesé ryby, nasiona stragczkowe (doskonale zastgpiag mieso) i jajka. (Jesli dziecko je mieso, wybiera;j
dla niego chude i ograniczaj produkty miesne przetworzone.)

6. Ograniczac spozycie tluszczéw zwierzecych i zastepowac je olejami roslinnymi (z wyjatkiem
palmowego i kokosowego, najlepszy bedzie olej rzepakowy).
Unika¢ cukru, stodyczy, stodkich napojéw, a zastepowac je owocami i niesolonymi orzechami.
Nie dosala¢ i unikaé stonych przekasek oraz fast foodéw. Zamiast soli stosowac ziota.
Pi¢ wode do positku i miedzy positkami, 5 — 6 szklanek dziennie (w zupach czy warzywach tez jest
woda).

10. By¢ aktywnym fizycznie w szkole i poza szkotg, minimum 1 godzine dziennie.



Praktyczne rady jak wzmocnhié swojg odpornos¢:

o stosuj urozmaicong diete

o do kazdego positku jedz warzywa lub owoce (korzystaj takze z tych mrozonych)

e jedz produkty zbozowe petnoziarniste (pieczywo razowe, grube kasze, makaron razowy)
e codziennie spozywaj fermentowane produkty mleczne (jogurty naturalne, kefiry, maslanki)
o wigczaj do swojej diety kiszonki

e pij wode

e jedz positki regularnie, nie zapominaj o sniadaniu

e jedz wspdlne positki z rodzing w spokojnej atmosferze

e zamiast stodyczy serwuj rodzinie orzechy, nasiona, owoce
czesto sie USMIECHAJ

,Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej dzieci i mlodziezy”. Piramida jest kierowana
dla dzieci i mtodziezy w wieku 4-18 lat
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Spozywanie zalecanych w piramidzie produktoéw spozywczych
w odpowiednich ilosciach i proporcjach
oraz codzienna aktywnos¢ fizyczna sa kluczem do zdrowia,
prawidiowego rozwoju i dobrych wynikéw w nauce.



Ministerstwo Zdrowia razem z partnerami Akcji Narodowym Centrum Edukacji Zywieniowej, Instytutem
Zywnosci i Zywienia, i innymi, wychodzac naprzeciw ograniczeniom zwigzanym z niewystarczajgcy iloscig
ruchu zaprasza Rodziny do Podjecia rodzinnych wyzwan!

Razem z rodzing lub w gronie przyjaciot wezcie udziat w konkursie Rodzinna Akcja: Zdrowa Rywalizacja.

Sprawdzcie jak nieduzo trzeba, zeby zy¢ zdrowo. Przy okazji czeka Was duzo zabawy i wspaniate nagrody!

Konkurs Rodzinna Akcja: Zdrowa Rywalizacja trwa 2 tygodnie, skiada sie z 14 wyzwan. Zarejestrujcie
Waszg rodzine w konkursie.

Na czym polega Akcja?

Codziennie rzucamy Wam jedno wyzwanie. Zdrowe wyzwanie!

Przygotowalismy dla Was filmy, animacje i inne ciekawe materiaty, ktére pomogg Waszej rodzinie uporac sie z nimi.

A w kazdy pigtek mamy dla Was zadania specjalne. Tym razem nie tylko trzeba wykonac zadanie, ale tez pokazac¢
nam jak Wam poszto!

Wiecej informacji znajdziecie na stronie: https://rodzinnaakcja.ncez.pl/

Przykladowe przepisy na zdrowe przekaski

Koktajl bananowy https://youtu.be/NputtoGuaZQ

Dietetyczne Bounty https://youtu.be/ VSI-Odvj30

Ciasteczka owsiane z orzechami i stonecznikiem https://youtu.be/L3D-4szTKMg

Chipsy beztluszczowe https://youtu.be/v3goWOXuuG4

Jaglane kulki Rafaello - Po Prostu Pycha https://youtu.be/ffPatOToYVI

Aktywnos¢ fizyczna

W przypadku dzieci i mtodziezy w wieku od 5 do 17 lat aktywnos$c¢
fizyczna obejmuje szerokie spektrum zachowan: zabawy i gry
ruchowe, przemieszczanie sie czyli ruch lokomocyjny, prace
domowe, szkolne lekcje wychowania fizycznego, a takze wszystkie
inne wspdlne aktywnosci ruchowe z rodzing, szkotg i znajomymi.
W celu poprawy wydolnosci krgzeniowo-oddechowej oraz
usprawnienia funkcjonowania miesni i zdrowia kosci u dzieci

i mtodziezy WHO wystosowata nastepujgce zalecenia:

e co najmniej 60 minut aktywnosci fizycznej o umiarkowanej
lub wysokiej intensywnosci, przy czym kazda ilos¢ dodatkowej
aktywno$ci fizycznej, przekraczajgca zalecane minimalne 60
minut, zapewnia dodatkowe korzysci zdrowotne,

o wigkszos¢ dziennej aktywnosci fizycznej dzieci i mtodziezy
powinny stanowi¢ umiarkowanie intensywne ¢éwiczenia
aerobowe (czyli tlenowe), do ktérych nalezy wigczy¢ ruch o intensywnym natezeniu, wymagajgcy
wiekszych naktadéw energetycznych,

e co najmniej 3 razy w tygodniu aktywnosci ruchowe winny by¢ ukierunkowane na wzmacnianie
i ksztaltowanie miesni i kosci, a zatem idealne dla dzieci beda gry i zabawy grupowe lub
indywidualne z pitkg, bieganie, skakanie, jazda na rowerze, rolkach, czyli zajecia zwiekszajgce site,
szybkos$c¢ i gibkose.
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Mimo wielu obostrzen zwigzanych z koronawirusem zachecam do znalezienia takiej aktywnosci fizycznej,
ktéra na miare Waszych mozliwosci pozwoli zadbaé o kondycje, poprawe samopoczucia i wzrost
usmiechu na buzi.

Ponizej linki filmikéw z ¢wiczeniami, ktére mozna wykonywa¢ w domu przygotowane w ramach projektu
Narodowego Programu Zdrowia, finansowanego przez Ministerstwo Zdrowia oraz znalezione w internecie:

Dla os6b wykonujgcych prace siedzaca, przeciwdziatajgce bélom kregostupa
https://www.youtube.com/watch?v=r_gN7KNfZ0w

Rozgrzewka https://youtu.be/Piw23pcYUxA

Cwiczenia rozciggajace https://youtu.be/Qf8XidUrYDM

Na ptaski brzuch https://youtu.be/FypHK5FOE3M

Cwiczenia réwnowagi https://youtu.be/ bv37mMV27E

Trening dla poczatkujgcych https://youtu.be/YiionQIIXSM?t=1

DOMOWY TRENING DLA POCZATKUJACYCH Z ROZGRZEWKA | ROZCIAGANIEM https://youtu.be/85ZE3meQlno

Trening ogdlnorozwojowy dla mezczyzn: wykorzystaj ciezar wiasnego ciata https://youtu.be/oKLMHA9yIYo

14 minut dziennie, zmieni Twoje Ciato dla mezczyzn https://youtu.be/VYNPsTrh1RQ

Trening dla NASTOLATEK | w domu | lekki trening na upat https://youtu.be/ Ad7rv4-fUM

Zacznij sie podciggac (buduj site do podciggania 4 prostymi sposobami) https://youtu.be/Si3he6{DBUI

CWICZENIA Z GUMA - Skuteczny Poradnik https://youtu.be/pspWNi68ZY8

Okragte plecy - co zrobié zeby przestac sie garbic¢ ??? - Marek Purczynski https://youtu.be/ZMR5HRM8AYA

"Wyprostuj sie!" - profilaktyka wad postawy u dzieci https://youtu.be/hrk7sMV38ec

WF w domu. Prosta rozgrzewka https://youtu.be/6zL82d1fDZU

WF w domu - ¢éwiczenia ogdlnorozwojowe z recznikiem https://youtu.be/HriJ5z2XHDJ4

Nauka zdalna- Lekcja WF-u https://youtu.be/ENCe-WnBwh8

WF w domu https://youtu.be/OhhjWolQkj4

Cwiczenia drabinka https://youtu.be/zxdHhz cxTY

Cwiczenia w domu https://youtu.be/VNtWgtAf8Pc

Cwiczenia podczas kwarantanny dla dzieci i dorostych https://youtu.be/gwZL1ySv51w
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