Swiatowy dzien zdrowia jest obchodzony 7
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Szlachetne zdrowie,

Nikt si¢ nie dowie, Jako smakujesz,
Az si¢ zepsujesz.

Tam cztowiek prawie

Widzi na jawie I sam to powie,

Ze nic nad zdrowie

Ani lepszego, Ani drozszego;

Jan

Bo dobre mienie, Bogactwo, Mtodosc,

I{O Chan()WSki Perly, kamienie, Pozycja spoteczna

N d T Takze wiek mtody I dar urody,
551 Nd Zdrowic Miesca wysokie, Wtadze szerokie Dobre sa, ale — Gdy zdrowie

w cale. Gdzie nie masz sily, I $wiat niemily.
Klinocie drogi, M6j dom ubogi
Oddany tobie Ulubuj sobiel




Czym wlasciwie jest zdorwier

Zdrowie — wedtug definicji Swiatowej Organizacji Zdrowia — to stan pefnego fizycznego,
umystowego i spotecznego dobrostanu. W ostatnich latach definicja ta zostata uzupetniona o

sprawnosc¢ do prowadzenia produktywnego zycia spotecznego i ekonomicznego, a takze wymiar
duchowy. Zdrowie jest zagadnieniem bardzo obszernym.
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10 zasad zdrowego stylu zycia dla dziect 1 mlodziezy

Samo tylko zdrowe zywienie to niestety za malo, aby dzieci mogly cieszy¢ si¢ dobrym
zdrowiem 1 uniknely nadwagi czy otylosci. Sprawdz, co jeszcze znalazto si¢ w nowej

Piramidzie Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i Mlodziezy. .

Jak dbac¢ o zdrowie dzieci w XXI wieku

* Konkretnych zalecen jest dziesigc:

* Jedz regularnie 5 positkéw, pamietaj o czgstym piciu wody oraz myj z¢by po
jedzeniu. Najzdrowiej jest mie¢ positki w odstepach 3-4 godzinnych — ale bez
przekasek pomiedzy nimi (warto wtedy pi¢ wode!l). Taki rytm zapewnia optymalny
metabolizm, ktory sprzyja dobrej sprawnosci umystowej 1 fizyczney.




* Jedz r6znorodne warzywa i owoce jak najczesciej 1 w jak najwigkszej 1loSci, najlepiej w formie surowej lub
minimalnie przetworzonej. Warzywa i owoce sa bogatym zrédtem wielu waznych witamin i sktadnikéw mineralnych
(m.in. witaminy C), a takze blonnika oraz naturalnych przeciwutleniaczy (tzw. antyoksydantéw), ktore neutralizuja
szkodliwe wolne rodniki.

* Jedz produkty zbozowe, zwtaszcza pelnoziarniste, do ktorych zaliczamy m.in. make 1 pteczywo razowe, kasze,
ryz brazowy, platki zbozowe. Produkty te s3 bogatym zrédlem weglowodanéw ztozonych, zapewniajacych
organizmowl energie, a takze witamin z grupy B, blonnika 1 wielu istotnych sktadnikéw mineralnych (m.in. zelaza i
magnezu).

* Pij co najmniej 3-4 szklanki mleka dziennie. Ale jesli go nie lubisz, mozesz je zastapi¢ jogurtem naturalnym,

kefirem 1 — czg$ciowo — serem. Produkty mleczne sa najlepszym zrédtem dobrze przyswajalnego wapnia, ktory jest
niezbedny do budowy koéci 1 zebow.

* Jedz chude mig¢so, ryby, jaja, nasiona roslin stragczkowych oraz wybieraj tluszcze roslinne zamiast
zwierzecych. Produkty z tej grupy sa zrodtem szczegdlnie waznego w okresie wzrostu 1 rozwoju
pelnowarto$ciowego biatka, a takze zelaza.

* Zrezygnuj ze stodkich napojow (np. oranzad 1 napojéw owocowych) oraz stodyczy (zastepuj je owocami 1
orzechami). Jedzenie stodyczy sprzyja m.in. powstawaniu nadwagi 1 otylosci, ale takze prochnicy zebow. A co z
sokami owocowymi, ktore zawieraja wylacznie naturalnie wystepujace w nich cukry? Wedlug najnowszych zalecen,
dzieci w wieku 4-6 lat moga spozywac ich nie wiecej niz 170 ml dziennie (okolo pot szklanki), a dzieci od 7 roku
zycia do 230 ml, czyli co najwyzej szklanke soku owocowego dziennie.
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* Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych przekasek i produktow typu fast-food. Nadmierne spozycie soli
sprzyja rozwojowl wielu choréb przewleklych, w tym takze otylosci.

* Badz codziennie aktywny fizycznie (co najmniej godzing dziennie), ograniczaj ogladanie telewizji,
korzystanie z komputera 1 innych urzadzen elektronicznych do 2 godzin na dobe. Regularne ¢wiczenia
pomagaja zwigkszy¢ tkanke mi¢sniowa 1 mineralizacje kosci, a jednocze$nie zmniejszaja tkanke tluszczowa. -

Codzienna aktywnos$¢ fizyczna poprawia tez sprawnos¢ umyslows oraz pomaga w uzyskaniu atrakcyjnego
wygladu.

* Wysypiaj sig, aby twd] mézg mogl wypoczac. Niedobor snu powoduje nie tylko problemy z koncentracja,
ale takze zwigksza ryzyko otylosci. Dzieci od 6 do 12 lat powinny spac co najmniej 10 godzin na dobg.

* Sprawdzaj regularnie wysoko$¢ i mase ciata. Te proste pomiary pozwalaja na wczesne wykrycie
niedowagt, nadwagi 1 otylosci, a takze réznego rodzaju zaburzen rozwojowych u dzieci 1 mtodziezy.




Piramida zdrowego zywienia
1 stylu zycia dzieci 1| mtodziezy

Jak zadbac¢ o zdrowie i prawidtowy rozwadj oséb w wieku 4-18 lat.




Postep technologiczny i jego wplyw na zdrowie

Aktualna wersja piramidy zawiera wiele zupelnie nowych elementéw, w stosunku do swojej
poprzedniczki z 2016 t., co ma zwigzek z dynamicznymi, dokonujacymi si¢ na naszych oczach
zmianamiw trendach epidemiologicznych 1 kulturowych. Wiréd nich warto zwrdcié szczegolng
uwage na nowe technologie.

,,1m wiecej czasu spedza si¢ przed ekranem telewizora czy komputera, tym mniej zostaje go na
sprzyjajaca zdrowiu aktywnos¢. Ogladanie telewizji wigze si¢ ze zwigkszonym ogladaniem reklam z
niezalecanymi pod wzgledem wartosci odzywczej 1 zdrowotnej produktami. Wykazano, ze
spedzanie czasu przed telewizorem 1 innymi urzadzeniami elektronicznymi (takimi jak komputery,
tablety, smartfony czy stacjonarne gry wideo) sprzyja nalogow1 pojadania niezalecanych produktow
oraz spozywaniu wickszej ilosci reklamowanej zywnosci. Moze to prowadzi¢ do nieprawidlowego
stanu odzywienia i probleméw zdrowotnych” — czytamy w zalecaniach ekspertéw 12.7.



https://zdrowie.pap.pl/byc-zdrowym/otylosc-dzieci-i-mlodziezy-problemem-na-calym-swiecie

Na koniec, w konteks$cie zdrowia dzieci 1 mtodziezy, warto wspomnie¢ rowniez o tym, czego
w omawianej piramidzie zabraklo, a co wedlug ekspertéw Swiatowej Organizacii Zdrowia
(WHO) jest jednym z 10 najwigkszych obecnie zagrozen zdrowotnych na swiecie. Chodzi o
zanieczyszczenie powietrza 1 szerzej zanieczyszczenie Srodowiska. W trosce o zdrowie
przysztych pokolen niewatpliwie trzeba rowniez 1 ten aspekt wzig¢ pod uwage.

Nie sposob nie wspomniec tutaj rowniez o innym problemie, z ktérym boryka si¢ coraz
wigcej dziect 1 nastolatkéw. Chodzi o pogarszajacy si¢ stan zdrowia psychicznego dzieci 1
mlodziezy, o czym §wiadcza nie tylko dane epidemiologiczne, ale takze dramatyczne apele
psychiatrow. Nie wszyscy jeszcze zdaja sobie sprawe z faktu, ze w Polsce od kilku lat
codzienno$cig staly si¢ przepelnione oddzialy psychiatryczne dla dzieci i mtodziezy. Stres 1
r6znego rodzaju problemy psychiczne przyczyniaja si¢ m.in. do coraz czestszego
wystepowania aktow autoagresji, prob samobdjczych, a takze zaburzen odzywiania, takich jak
kompulsywne objadanie si¢, anoreksja czy bulimia.




Warto pamigtac ze zdrowie
psychiczne jest bardzo wazne

* Mozna o nie dbac np.

-Uprawiajac sport

-Wysyplajac si¢

-Prawidlowo odzyiwjac sie




W jaki sposob
mozemy dbac
o zdrowie

psychiczner

Warto o siebie zbadac. To jedna z najwazniejszych
1 najczescie] ignorowanych zasad dbatosci o
zdrowie. Wieckszos$¢ oséb wdrazajac program
,,zaczng dbac o siebie” przechodzi na zdrowe
odzywianie, stara si¢ poprawiC swojq forme
fizyczna 1 nie moze wyjs¢ ze zdziwienia, gdy
podczas standardowych badan wykrywa si¢ u nich
chorobe. Pierwszym krokiem do okreslenia
prawidlowego kierunku, w jakim powinno
zmierzac Twoja troska o zdrowie, jest przejscie
doktadnego badania organizmu pod katem choréb
wystepujacych w Twojej rodzinie, np. cukrzycy,
podwyzszonego poziomu cholesterolu czy choréb
serca.
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