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. Uczen i nauczyciel przysztosci -

. kompetencje kluczowe w praktyce szkolnej.

Znaczenie odzywiania dla prawidfowego funkcjonowania organizmu

e Agata Wdowik

* nauczyciel - doradca metodyczny ds. wychowania fizycznego

powiaty: olkuski, miechowski, proszowicki
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PIRAMIDA ZYWIENIA

Piramida Zywienia to wiodgcy zbior zalecen
zywieniowych przygotowany przez ekspertow
Instytutu Zywnosci i Zywienia.

W srodowisku dietetykow traktowany jest jako
zalecenia dietetyczne w pigutce — przystepne dla
kazdego zjadacza chleba.

W 2019 roku, podczas Kongresu Zywieniowego
miata miejsce prezentacja nowej Piramidy Zdrowego
Zywienia i Stylu Zycia dla dzieci i mtodziezy wraz z
zaleceniami wygtoszona przez dyrektora Instytutu

Zywnosci i Zywienia Prof. dr hab. Mirostawa Jarosza.

Piramidy ewoluujg tak jak zmienia sie nasza
wiedza na temat zywienia. Stad tez jak co roku
srodowisko dietetyczne elektryzuje ogtoszenie
odswiezonej wersji Piramidy podczas dorocznego
Kongresu Zywieniowego organizowanego przez
Instytut Zywienia i Zywnos$ci w Warszawie.

Piramida to graficzny opis réznych grup
produktow spozywczych, niezbednych w codziennej
diecie, przedstawiony w odpowiednich proporcjach.
Im wyzsze pigtro Piramidy, tym mniejsza ilosé i

czestosc spozywanych produktow z danej grupy -
ZYyWNOSCi.
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ZMIANY W
DLA DZIECI

Co sie tak naprawde

Zmienito?
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Piramida Zdrowego Zywienia Piramida Zdrowego Zywienia
i Aktywnosci Fizycznej i Stylu Zycia Dzieci i Mtodziezy

Dzieci i Mtodziezy (4-18 lat)
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- Zmienia sie NAZWA — w miegjsce stow ,aktywnosc¢ fizyczna” pojawia sie ,styl zycia”. Nie bez powodu —
podkresla sie caty styl zycia jako kluczowy dla zachowania zdrowia. Sam balans zywienie — aktywnosS¢ to
juz nie wszystko.

- W tytule piramidy pojawia sie WIEK dzieci, ktorych dotyczy — czyli 4-18 lat

- Na boku piramidy pojawia sie zdrowy SEN — potrzebny szczegdlnie dla mtodych, rosngcych organizmow
- Pojawiajg sie URZADZENIA ELEKTRONICZNE, ktorych wykorzystanie w zyciu dziecka nalezy ograniczac
do rozsadnych ilosci — w zasadach podaje sie 2h

- Z boku piramidy zniknat skreslony CUKIER, jednak w grafice wcigz widoczne sg przekreslone stodycze

- Na boku piramidy pojawia sie tez SZCZOTECZKA DO ZEBOW — wskazanie na potrzebe dbania o higiene
jamy ustnej po jedzeniu

- Na boku piramidy pojawia sie tez WAGA | CENTYMETR - potrzeba sledzenia wzrostu i masy ciata
dziecka i odnoszenia jej do norm

-Sam srodek piramidy — czyli priorytetyzacja i przyktady grup spozywczych nie ulegty zmianie — poza
jednym wyjgtkiem. Dziecko z balonikiem (zabawa?) zostato zastgpione dziewczynkg biegngcg z pieskiem
(kontakt ze zwierzetami?)
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Piramida Zdrowego Zywienia
I Stylu Zycia Dzieci i Mtodziezy
(4-18 lat)

www.mcdn ed

Epozywenie zalecanych w piramidzie proeduktaw spaiywezych w odpowiednich ilosciach | proporcch
araz oodzienna akiyvwnoest MFEEyezma i inmne elermenty sty Fyoaa 53 klueczem do 2diawia,
praw idhowego roFwoiu | dobrpeh wamikdw w naoce.



Clard s e
INSTYTUCIA P ‘ \
WOJEWODZTWA M ALO O LSI(
bttt MAEOPOLSKIEGO

Gtowne 10 zalecen:

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

* Jedz roznorodne warzywa i owoce jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci

* Jedz produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste

* Pij co najmniej 3-4 szklanki mleka dziennie (mozesz je zastgpic jogurtem naturalnym, kefirem i —
czesciowo — serem

* Jedz chude mieso, ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych oraz wybieraj ttuszcze roslinne zamiast
zwierzecych

* Nie spozywaj stodkich napojéw oraz stodyczy (zastepuj je owocami i orzechami)

* Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych przekgsek i produktow typu fast food

* Bagdz aktywny fizycznie co najmniej godzine dziennie (ograniczaj oglgdanie telewizji, korzystanie z
komputera i innych urzgdzen elektronicznych do 2 godzin)

* Wysypiaj sie, aby Twoj mézg mogt wypoczgé

* Sprawdzaj regularnie wysokosSc¢ i mase ciata
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E ZASADY ENTACII DIETY WITAMI

NOWORODKI DONOSZOMNE | NIEMOWLETA

O— 6 miesiecy 400 june (10 pg) driennie od pierwszych dni Zycia niezaleznie od sposobu karmienia
[(karmienie piersia iflub preparaty milekozastepcze)

5 -12 miesiecy 400 -600 e (10-15 pg) dziennie zaleznie od dobowej ilogci witaminy D przyjete) z pokarmen.
+» gdrma dawka, czyli 600 j.nmme (15 pg) dziennie dotyczy dzieci, ktdre spozywaja
mato mleka Mmodyfikowanego i kaszek zbozowych wrzbogacanywch
weowwitarming D oraz nie jedza jeszcze wystarczajace] ilosci produktaw
z witaming D (ryby jaja)

DZIECI | MEODZIEZ

1-10 Lat GO0 —-1000 jm (15 -25 pg) driennie w okresie jesienno-zimowwy
lub SO0 -1000 j.m (15 -25 pg) dziennie przez caty rok w zaleznosci od mMmasy ciata i podazy
witaminy D w diecie], jesli w miesiacach letnich dzieci nie przebywaja na stofncu z odkrytymmi
przedramionami i podudziami przez co najmniej 1S minut w godzinach od 1000 do 1500
lub przebywaja na storncow, ale stosuja krermy =z Altrernm

11-18 lat SE00—-2000 jom. (20-50 pg) dziennie w okresie jesienno-zimoswsymm
lub 800 -2000 jun. (20 -50 pg) driennie przez caby rok [w zaleznosci od masy ciata i podazy
witaminy O w diecie), jesli w miesiacach letnich mtodziez nie przebywa na storncu z odlkrytymi
przedramionami i podudziami przez co najmniej 15 minut w godzinach od 10000 do 1500
lub przebywa na storfncou, ale stosuje krenny z Altrern

DOROSLI

19-65 lat S800-2000 juam. (20 -50 pgl driennie w okresie jesienmno-zi moswsymm
lub BO00-2000 juan. (20-50 pg) driennie przez caty rok [(w zaleznosci od masy ciata | podazy
witaminy D w diecie], jesli w miesiacach letnich osoby doroste nie przebywaja na storfncu z odkrytyrmi
przedramionami i podudziami przez co najmnigj 15 minut w godzinach od 1000 do 15.00
lub przebywaja na storncow, ale stosuja krermy =z Altrernm

OSOoOBY W WIEKU STARSZYM

>»65-75 Llat SE00-2000 jm. (20-50 pg) driennie przez caty rok [w zaleznosci od masy ciata i podazy
wwitarminy D w diecie)

>rS lat 2000-4000 jon. (50-100 pg) driennie przez caty rok [(w zalernosci od masy ciata i podaizy
weitamminy D w diecie)

KOBIETY W OKRESIE CIAZY | LAKTACII

= w okresie ciazy dawka dobrana indywidualnie tak, abyw utrzymad stezenie w granicack

od 30 do SO ng/mil (zalecans jest wykonamnie oznaczenia stezenia witaminy D we krwi)

lub 2000 jpme (S0 pgl driennie preez cata cigze (jesli oznaczenie witamimy: D nie jest rmozlivwe)
= w okresie laktacji 2000 jun. (SO pg) dziennie

Avtorzy: Wierzeiska R, Siubao-Strzeliriska .
Fradto: Rusiriska A i wsn  Fasady suplermentagii i leczemnia witarmung D — nowelizacia 2018 r”, Postepy neonatologii 2018; 241}
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Mozesz jesc zdrowiej, wiece] sie ruszac

- dokonujac zdrowych wyborow kazdego dnia!

ODZYWIA) SIE ZDROWO | BADZ AKTYWY FIZYCZNIE
- PODEJMI) 30-DNIOWE WYZWANIE DLA TWOJEGO ZDROWIA

Powies w widocznym miejscu listg 1| zaznacz kazdego dmia wyzwanie, ktore udato Ci 51§ zrealizowac dla zdrowia!

. . : Chipresy § inne Shone prockipeki
Famiash miesa wybier? masiona - T e i G et s e R R zarstap Swiekymi warzywami,
roslin stracrkoweych SR e ) i o’ i i m_-sl'qﬁ.aii m.a-[d'q:e-nti.
! ogdrka lub papryki.

f -mmm Zamiber CTErsome Meso na l. Stodkie IIﬂ]IﬂE Zastap Uﬂdﬂ
:ﬂm kurczaka, indyka lub rybe. z dodatklem Swiedych owocdw.

Smakine meeso rastgp . . Wedline na kanapoe zastap pasta
nge. piecromam b golowanym. Wybderz schody ramiast windy. warsywna lub ze sirgrzkow (fasaoli,

||||i|r N ..

. Praygoiuy do pracy swo) wiasny . H_me
sifrowy lumchibon peeben saarnyw Mm”

ramiast nierdrowygch proekgiek,
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Ziedz 5 porcli warzyw | owocow

w Cig@u dnia. Wiecej warznyw ni:
OO OV,

Stwiorz wlasng zdrowyg przekaske
7 orzechdw, nasion i susronych
OWDCOW,

Wejd# na strone
wwnw . ncez pl/pracpisy
i wypribuj jeden 7 naseych
Preepisow.

Co najmniej raz w tygodniu zrrab
sobie dzrien bez miesa.

Feadlz thusta r:,-'l_l-:_- miorska

Sprobuj owodc, kidrego nigdy
me jadles,

Wprowadz:

. Wyblerz sig na przejazdike
FOWETOWE,

. Oiiwied? lokalny targ i sprobuj
smakow sezonowych produktiw

W przerwie miedry ghowmpmi
positikami, jesli jestes glodmy, rjeds
zdrowq priekaske np. orzechy lub

SWiere OwoCe.

PrzepdZ mumirnaim 5 00 krokione

. Sprobuj warzywo, kidrego nigdy
nie jadies.

'. Przez caty dzien miej przy soble
butelke r woda do picia,

N\ MALOPOLSKA

Codriennie rjedr proynajmniej dwie
porcje petnoziamistych produktow
rharowwych L. chieb rarowy petnoziar-
nisty, kasze gryczang oy brazowy ryr.

. Wyprdabu] nowe, nieznane Ci dotgd
nasiona roshn stracrkowych np.
SOCrewiCa CIy Checherryca.
., Prayepotuj dzbanek z wodg i dodat
ST Sa koWl (M. SO

I cytrymy, micty, imbirem, Cynamo
nem) do wypicia prrez caly dzien,

. Inajdi partnera do wspalnych
Lreningow.

Masz prace siedzaca? Rob co
godzine 3 minuty aktywne)
Prrerwy.

. Nie pojadaj miedzy glowmymi
posiicami.
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Jak prowadzi¢ zdrowy styl zycia?

Poznaj i stosuj: 6 zasad dzieki ktorym poczujesz sie lepie;j.

1. Dbaj o odpowiednia diete
2. Badz aktywny fizycznie
3. Zrezygnuj z uzywek
4. Znajdz czas na odpoczynek

5. Wykonuj badania profilaktyczne

6. Opanuj stres
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Naucz sie radzi¢ sobie z dtugotrwalym stresem,
poniewaz jego skutki mogg byc bardzo grozne dla zdrowia. Przewlekly stres nie tylko zwieksza ryzyko

zachorowania na nowotwory, choroby serca i inne choroby cywilizacyjne.

Stres znaczgco ostabia zdrowie psychiczne, dlatego zycie w ciggtym napieciu moze doprowadzi¢
m.in. do zaburzen pamieci i koncentracji, a nawet do rozwoju depresji.

W jego zwalczaniu pomogg éwiczenia relaksacyjne, medytacja, a nawet pozytywne myslenie. Dzieki temu

zmniejszysz poziom leku i zmeczenia psychicznego, a takze poprawisz stabilnoS¢ emocjonalna.
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Zrédta wiedzy - skad czerpaé wiedze na temat zywienia?

Badania naukowe

Badania o mniejszym znaczeniu: opisy pojedynczych przypadkéw, badania obserwacyjne z mato liczna grupa badawcza
MNalezy czytac¢ te umieszczone w medycznych bazach danych, takich jak: PubMed, Science Direct czy Embase

= Badania najbardziej wartosciowe: przeglady systematyczne i metaanalizy badan randomizowanych

Polskie i zagraniczne czasopisma naukowe

Drukowane publikacje naukowe podlegaja recenzji naukowej Wskaznik cytowan IF oznacza czestosc cytowania danego
- R - - .- . - - czasopisma. Jest miernikiem sity oddziatywania i prestizu
= dla specjalistow najlepszym zZrodtem informacji sg czasopisma czasopism naukowych. Im wyzZzszy, tym czasopismo jest

ze wskaznikiem IF - Impact Factor bardziej prestizowe

- Ksiazki, podreczniki

= NMNalezy sprawdzi¢ autora publikacji - jego wyksztatcenie, doswiadczenie oraz dorobek naukowy

= Nalezy sprawdzic¢ czy ksigzka zawiera bibliografie

- Merytoryczne artykuty oparte na badaniach naukowych

Artykuly popularnonaukowe
Nalezy zwrdécié uwage na autora oraz bibliografie, na podstawie ktérej powstat artykut

ksperci w dziedzinie zywienia

i

- Uwazaj na: artykuty bez pismiennictwa, bez autora, badania finansowane przez firmy i koncerny

= Naukowcy

Wykwalifikowani dietetycy z tytulem magistra uczelni wyzszej, eksperci z wieloletnim doswiadczeniem w swojej dziedzinie,
ciggle poglebiajacy i aktualizajgcy swoja wiedze
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WF | Zdrowie — zagrozenia I pufapKi
TEST

https://wordwall.net/play/1480/764/8811
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Matopolskie Centrum Doskonalenia Nauczyciel
Krakow, ul. Garbarska 1

Tel.12 422-93-06, fax.:12 261-31-60
www.mcdn.edu.pl

Agata Wdowik

Nauczyciel-doradca ds. wychowania fizycznego
szkoty ponadpodstawowe
w powiatach: olkuski, miechowski i proszowicki

Kontakt: a.wdowik@mcdn.edu.pl
Tel: 513 381 490

N\ MALOPOLSKA
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Dziekuje za uwage ...
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