06.04.2020 Wychowanie fizyczne

Klasa I TRWg, I thg, I TGS, I TI8, I th8

Temat: Odpowiednia dieta i jej wplyw na nasze zdrowie i samopoczucie.

Prosze o zapoznanie sie z tematem lekcji z edukacji zdrowotne;j.

Krzysztof Blaszkowski

Gtowne czynniki warunkujqce zdrowie

1.
2.
3.

Styl zycia.

Zywienie.

Srodowisko fizyczne (np. jako$¢ powietrza, warunki mieszkaniowe, dostepnos$¢ do miejsc
rekreacji i aktywnosci fizycznej).

Czynniki genetyczne, w tym wystepowanie choréb genetycznie uwarunkowanych

(np. Zespot Downa, hemofilia, celiakia).

Dostepnos¢ do swiadczen zdrowotnych, profilaktycznych i leczniczych.

Zachowania ryzykowne (palenie tytoniu, picie alkoholu, uzywanie innych substancji
psychoaktywnych).

Struktura rodziny, atmosfera i relacje w rodzinie, relacje w pracy, relacje z rowiesnikami.

Ubébstwo i nieré6wnosci w dochodach.

Réznorodnos¢ produktéw w diecie

Kazdy produkt ma miejsce w diecie cztowieka, ale w odpowiedniej iloSci. Bardzo wazne

jest, aby na naszym talerzu pojawiaty sie roznorodne produkty. Im dania bardziej kolorowe tym

wiecej réznych skladnikow odzywczych w sobie kryja. Nasz talerz powinien by¢ jak tecza.

Zdrowe nawodnienie:

1.

Bez wody nie ma zycia, a organizm ludzki nie ma mozliwosci prawidtowo funkcjonowac,
jesli nie dostarczymy mu codziennie odpowiedniej ilosci nawadniajacych ptynow.
Zawartos¢ wody w organizmie powinna by¢ utrzymana na statym poziomie.

Oznacza to, zZe ilos¢ wypitych ptynow powinna by¢ réwna tej wydalonej z organizmu.



Funkcja wody:

0 Istotng funkcja wody jest regulacja temperatury ciala: chlodzi je, gdy temperatura
otoczenia jest zbyt wysoka oraz izoluje od chtodu wtedy, kiedy jest zimno. Pocenie sie
zapewnia utrzymanie temperatury ciata na stalym poziomie.

0 Dobroczynny wplyw wody odczuwamy szczegélnie w czasie choroby, kiedy to

odpowiednia ilo§¢ wody dostarczanej do organizmu chroni go przed przegrzaniem.

Niedostateczne spozycie wody moze powodowa¢ w organizmie wiele przykrych
konsekwencji. Bole glowy, dusznosci, zte samopoczucie, zmeczenie, wieksza podatnosc¢
na stres i spadek koncentracji- to tylko niektore z nich.

0 Woda oczyszcza nasze cialo z toksyn, jest takze Srodkiem transportu; jej odpowiednia
ilos¢ gwarantuje, ze mineraty i tlen docieraja do kazdej komorki, a wiele szkodliwych dla
zdrowia substancji moze zosta¢ usunietych wylacznie po rozpuszczeniu w wodzie.

Kazdy z nas traci codziennie okoto 2,5-3 litrow wody dziennie. Ubywa jej nie tylko w wyniku
pracy nerek, ale takze w formie potu czy poprzez wydychanie. Dlatego tak wazne jest regularne,

codzienne uzupelnianie ptynéw w organizmie.

Woda jest wazna:
To, jak woda jest wazna do prawidlowego funkcjonowania organizmu moze Swiadczy¢ fakt, ze
jest ona sktadnikiem kazdej pojedynczej komorki naszego organizmu:
0 krew w 94% sklada sie z wody,
0 mazg i miesnie- to w 75% woda,
0 koSci zawierajq jej az 23%.
Odpowiedni poziom pltynéw w organizmie jest wiec jednym z warunkéw jego prawidtowego

funkcjonowania. O tym, jak waznym, najlepiej Swiadczaq odczuwalne efekty odwodnienia.

Poziom wody:

Jesli poziom wody w organizmie spadnie zaledwie o 1%, odczuwamy intensywne pragnienie.
Spadek zawartosci wody w organizmie 5% ponizej normy, pojawi sie gorgczka. Natomiast jesli
odwodnienie siegnie 10%, skora zaczyna sinie¢ i pojawiajq sie istotne problemy z poruszaniem

sie.

Piramida zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej
0 Piramida zdrowego Zywienia i aktywnosci fizycznej to najprostsze i jak najkrotsze ogolne
przedstawienie kompleksowej idei Zywienia, ktérej realizacja daje szanse na zdrowe

dhugie zycie oraz zachowanie sprawnosci intelektualnej i fizycznej do péznych lat zycia.



0 Piramida to graficzny opis odpowiednich proporcji ré6znych, niezbednych w codziennej
diecie, grup produktéw spozywczych. Im wyzsze pietro piramidy, tym mniejsza ilosS¢ i
czesto$¢ spozywanych produktow z danej grupy zZywnosci.

0 Piramida kierowana jest do 0s6b zdrowych w celu zachowania dobrego stanu zdrowia.
Nalezy pamieta¢, ze w przypadku wspdlistnienia choréb cywilizacyjnych (typu otytosc,
cukrzyca, CHNS, nadci$nienie, osteoporoza) konieczna moze by¢ modyfikacja

proponowanych zaleceii w porozumieniu z lekarzem lub dietetykiem.

Zmiany w piramidzie
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Zasady prawidlowego odzywiania

0 Spozywaj positki regularnie (4-5 positkow co 3-4 godziny).

0 Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci, co najmniej potowe
tego co jesz. Pamietaj o wlasciwych proporcjach: 3% warzywa, % owoce.

0 Spozywaj produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste.

0 Codziennie spozywaj co najmniej 2 duze szklanki mleka. Mozesz je zastapi¢ jogurtem,
kefirem i (czeSciowo) serem.

0 Ograniczaj spozycie miesa (zwlaszcza czerwonego) i przetworzonych produktow
miesnych.

0 Ograniczaj spozycie thuszczow zwierzecych. Zastepuyj je olejami roslinnymi

0 Jedz ryby, nasiona roslin strgczkowych i jaja.

0 Unikaj spozycia cukru i stodyczy. Zastepuj je owocami i orzechami.



0 Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niska zawartoScig soli. Uzywaj zio}- maja cenne
sktadniki i poprawiaja smak.

0 Pamietaj o piciu wody- co najmniej 1,51 dziennie.

0 Nie spozywaj alkoholu.

0 Jedz wszystko ale w rozsadnych iloSciach.

0 Pamietaj o $niadaniu, ktére powinno by¢ najwazniejszym positkiem w ciagu dnia.

Btedy zywieniowe
0 Nieregularne positki, dlugie przerwy miedzy kolejnymi positkami
0 Obfite positki
0 Podjadanie miedzy gléwnymi positkami
0 Jedzenie w péZnych godzinach wieczornych
0 Mate urozmaicenie positkow
0 Spozywanie duzej iloSci miesa, gtbwnie czerwonego
0 Unikanie owocow i warzyw
0 Spozywanie duzej iloSci thuszczéw, przede wszystkim pochodzenia zwierzecego
0 Spozywanie duzej iloSci stodyczy
0 Naduzywanie soli w diecie
0 Spozywanie duzej ilo$ci produktéw wysokoprzetworzonych, fast-foodéw
0 Picie duzej ilosci stodkich, gazowanych napojow typu coca-cola
0 Naduzywanie alkoholu

0 Stosowanie diet typu ,,glodéwki”



