Informacje

Kampania edukacyjna
Otytos¢ i nadwaga najwiekszym
zagrozeniem dla zdrowia

% Slaskie.

Termin realizaciji : 14.10.2020r.- 30.11.2020r.

Zadanie publiczne dofinansowane ze srodkow

budzetu Samorzadu Wojewdédztwa Slaskiego

Realizator : Towarzystwo Przyjaciét Dzieci Oddziat Okregowy
w Czestochowie ul. Nowowiejskiego 15
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WITAMINY W WARZYWACH |




Informacje

X Uzupetniajg sktadniki tracone
podczas wysitku

¢ Osmolalnosé (> 330 mOsm/L)

» Zawartos¢ weglowodanéw: >10%

I
Z\\:ﬁ ooao r

Soki owocowe Mocno Zele dla
i warzywne stodzone napoje sportowcow

Uwaga! Podawane w trakcie intensywnego
wysitku  mogg powodowa¢ zaburzenia
zotgdkowo-jelitowe, nudnosci, wymioty.

. Idealne dla wysitku o duzej intensywnosci
< 60 minut lub umiarkowanej > 60 minut

Osmolalnosé zblizona do ptynéw e
° ustrojowych (270-330 mOsm/L)

» Zawartosc weglowodanow: 6-10%

Zalecana temperatura napoju do spozycia:
1521 stopni C

W sposob dorazny skutecznie uzupetniajg
wode, elektrolity i witaminy w organizmie,
pozwalajg zaoszczedzi¢ zasoby glikogenu.

JAK PRZYRZADZIC DOMOWY NAPQJ IZOTONICZNY? g

1,5 | wody
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Informacje

Mozesz jeSC zdrowiej, wiecej sie ru

- dokonujac zdrowych wyborow kazde;

ODZYWIA] SIE ZDROWO | BADZ AKTYWY |
- PODEJMI) 30-DNIOWE WYZWANIE DLA TWO|

Powies w widocznym miejscu liste i zaznacz kazdego dnia wyzwanie, ktére udat

. Zamiast siedzenia przed tv/kompu-
terem wyprébuj nowy rodzaj
cwiczen.

. Zamiast miesa wybierz nasiona
roslin strgczkowych.

. Jesz na miescie? Zamow wode . Zamien czerwone mieso na
zamiast stodkich napojow. kurczaka, indyka lub rybe.

. Smazone mieso zastap

np. pieczonym lub gotowanym. Wybierz schody zamiast windy.

. Ziemniaki zastgp kasza gryczang . Przygotuj do pracy swoj wtasny

lub makaronem razowym. zdrowy lunchbox peten warzyw
zamiast niezdrowych przekasek.

: " : : - C
Zjedz 5 porcji warzyw i owocow . Wybierz sie na przejazdike . .



Informacje

o
Y

Otytosc¢ - skutki i przyczyny

Najczestsze skutki otytosci

Choroby sercowo-naczyniowe
(gtownie choroby serca i udar)

Czynniki genetyczne i biologiczne

(choroby np. niedoczynno$¢ tarczycy) St
Wptyw srodowiska (
(np. zwiekszony dostep do zywnosci op. 22

| zwiekszona konsumpcja)
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Informacje

5

Dieta w chorobach tarczycy - FAKTY i MITY

Warzywa kapustne nie powinny byé

MITNR1

W chorobach tarczycy n_ie mozna spozywac warzyw poniewaz s3 doskonatym zrédtem wielu c
kapustnych takich jak brukselka, kapusta, mineralnych. Umiarkowane spozycie tych
brokuty czy jarmuz. obrobka termiczna przy jednoczesnym pr

wptywata negatywnie na prace tarczycy.

MIT NR 2 FAKT

Zastosowanie diety

U os6b z chorobami tarczycy konieczna przypadku wspéiwy
jest eliminacja glutenu. tolerancja glutenu, |

gluten. Woéwczas ko

. MITNR 3 . FAKT

Nieuzasadniona eliminacja laktozy z diety
konieczna. Aktualnie nie ma wystarcza

W chorobach tarczycy nalezy wyeliminowac laktoze. $wiadczacych o poprawie czynnosci tarc
produktéw zawierajacych laktoze. Nalezy |
padku zdiagnozowanej nietoleranciji.

MIT NR 4 FAKT

. g X Jesli zawartosé joc
W przypadku chorob tarczycy nie mozna J

OO spozywac soi i jej przetworow regularnie wowezas
O@ O pozy &P ’ wptywato niekorzyst

MITNR 5 FAKT

Diety bardzo niskokaloryczne nie sa
pogarszacé funkcjonowanie tarczycy oraz p

W chorobach tarczycy wskazane jest stosowanie pIEMidnY Imaleril G2y pogorszenis samo

diet bardzo niskokalorycznych powinna byé indywidualnie dostosowana
’ powinna by¢ urozmaicona i w petni dobrze

sie na dostarczeniu w odpowiednich iloscia

Q&

chdl Zelazc n\j/nL/' \AIIQI/\V\IDP\’J&\II\I\Y\Q kWaSy c



Informacje

Co wiemy o wodzie?

Jaka role petni woda w organizmie cztowieka?

ée’g" Bierze udziat w trawieniu pokarmow
/@ | wehtanianiu substancji odzywczych

" / Stanowi odpowiednie Srodowisko
, dla przemian biochemicznych

Z|+ Pomaga utrzymac odpowiednig
2 temperature ciata

~
~

\ ~./\ Petnifunkcje nawilzajgca
u . 8 Z | zabezpieczajaca

) '.‘- Bierze udziat w budowie i tworzeniu
> struktur komérkowych

Dlaczego war

Zapewnia pi
\} nerek - prze
przemiany r

\
~~ Poprawia st



Informacje

DHAT 0 SIEBIE MAM

#IDROWAMAMA
ODZYWIAT SIE ZDROWO

Jedz regularnie 4-5 positkéw co 3-4 godziny. .

Potowe tego co jesz powinny stanowic¢ .

warzywa i owoce.

Wybieraj petnoziarniste produkty zbozowe. 3

Spozywaj 2-3 porcje produktéw mlecznych

codziennie.

Ogranicz spozycie miesa, zwtaszcza czerwonego ¢

i wedlin, na rzecz nasion roslin straczkowych, ryb i jaj. ol

Wybieraj zdrowe ttuszcze (oleje roslinne). \ = &
®

Jako dodatek stosuj nasiona, orzechy.
Unikaj soli, stodyczy i ttustych potraw.

CWICZ 1 BADZ AKTYWINA NA CO DZIER WYPITAT

Zaleca sie 150 minut/tydzien umiarkowanej aktywnosci fizycznej Twoje zapotrzebowan
lub 75 minut/tydzien intensywnej aktywnosci fizycznej. (8 szklanek). Pij najler
® wcigzy - 2,3 | (ok. ¢
o w okresie karmienia

WYOYPIAT dIE

18-25 lat - zaleca sie 6-11 godz. snu (optymalnie 7-9 godz.). ’

26-64 lata - zaleca sie 6-10 godz. snu (optymalnie 7-9 godz.). ln }QIDZ LZAS DU\ Sl H

powyzej 65 rz. - zaleca sie 5-9 godz. snu (optymalnie 7-8 godz.). Stuchaj ulubionej muzyki, czy
i min. raz w tygodniu po$wie¢
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@ Jak ograniczy¢ w diecie nasycone kwasy ttuszczo

Tluste mieso
wieprzowina, baranina, kaczka, ges$ (

Wedliny ttuste i podrobowe
baleron, pasztetowa, salami, parowki

Ttuste produkty mleczne
sery zOtte, topione | plesniowe, ttuste mleko

Smalec

SMALEC

Masto

Stodycze

=
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Informacje

WARZYWA

OWOCE

MLEKO
| PRODUKTY MLECZNE

PIECZYWO
| PRODUKTY ZBOZOWE

ORZECH
| NASIONA

PRZYKtADY PRODUKTOW
O MALEJ | DUZEJ ZAWARTOSCI FOD

karczoch, szparagi, kalafior, brukselka,
kapusta, czosnek, por, cebula, zielony
groszek, grzyby, buraki

jabtka, sok jabtkowy, wisnie, suszone
owoce, mango, nektarynki, brzoskwinie,
gruszki, $liwki, arbuz

mleko krowie, twardg, jogurt, mleko sojowe,
stodzone mleko skondensowane, budyn,
lody

maki i pieczywo na bazie pszenicy, zyta,
jeczmienia, ptatki $niadaniowe
pszenne/zytnie/jeczmienne, makaron
pszenny/zytni/jeczmienny, przekaski
z maki pszennej/zytniej/jeczmienne;

orzechy nerkowca, pistacje

baktazz
marc

banan
pomare

ser z0tty,
mlekc

maka |
pieczywo t
orkiszows
ptatki ows

orzechy

mMiod, syrop kukurydziany o wysokiej
zawartosci fruktozy (high fructose corn

10731 ciemna
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Informacje

ZASADY SUPLEMENTACJI DIE

NOWORODKI DONOSZONE | NIEMOWLETA

0-6 miesiecy 400 jm. (10 pg) dziennie od pierwszych dni zycia niezaleznie c
(karmienie piersig i/lub preparaty mlekozastepcze)

6-12 miesigcy 400-600 jm. (10-15 pg) dziennie zaleznie od dobowej ilosci \
« gbrna dawka, czyli 600 j.m. (15 pg) dziennie dotycz
mato mleka modyfikowanego i kaszek zbozowych'
w witamine D oraz nie jedza jeszcze wystarczajgcej
z witamina D (ryby, jaja)

DZIECI | MLODZIEZ

1-10 lat 600-1000 jm (15-25 pg) dziennie w okresie jesienno-zimow,
lub 600-1000 j.m (15-25 pg) dziennie przez caty rok (w zalez
witaminy D w diecie), jesli w miesigcach letnich dzieci nie przeb
przedramionami i podudziami przez co najmniej 15 minut w go
lub przebywaja na stoncu, ale stosuja kremy z filtrem

11-18 lat 800-2000 jm. (20-50 pg) dziennie w okresie jesienno-zimo\
lub 800-2000 j.m. (20-50 pg) dziennie przez caty rok (w zale
witaminy D w diecie), jesli w miesigcach letnich mtodziez nie pr
przedramionami i podudziami przez co najmniej 15 minut w go
lub przebywa na storfcu, ale stosuje kremy z filtrem

DOROSLI

- 800-2000 im. (20-50 dziennie w okresie 'eslgpsqo—zimow

lub 800-2000 j.m. (20-50 pg) dziennie przez caty rok (w zale

L I B . YRR AN e, TR N [ S S R [ T T I I R [



Informacje

Regularne spozywanie positkéw nie ma znaczenia Regularne s

w osigganiu i utrzymaniu prawidtowej masy ciata i utrz
I . Regularn

llo$¢é positkéw nie ma wptywu na metabolizm egud w?ei!

=

Regularne spozywanie ptatkow owsianych

e : i . Platki owsiane i
i jeczmiennych przyczynia sie do powstawania

JECZMIENNE

PLATKI

- ; : o obnizy¢
choréb autoimmunologicznych ,-] £ y
' 52
al
Pom

Pomijanie $niadan nie ma wptywu na zdrowie
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Informacje

Stone przekaski, / p
0 np. orzeszki solone, c‘éﬂg el @:_ ] -
W panierce

!
0 Stodzone napoje = Q@ d
0 Stodycze $ ' Q@

Produkty — * .
0 wysokoprzetworzone, ® s> é

np. konserwy

Madry wybér? Mniej soli i cuk
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Informacje

Smazenie s S --“.'-'.";
0 na gtebokim = = D

ttuszczu

Smazenie w klasycanJ ' |‘@
panierce %

W :
Okrase

do ziemniakow —) [%

(np masto, smalec)

Zabielanie zup @] | {E ,?
Smietang

Mniejsza zawarto$¢ ttuszczu = mniej kal
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Informacje

D y n | a tylko O KCal w210 g (1 szklanke)

Jest niskokaloryczna
| lekkostrawna

Wit

Sktadniki
W niej zawarte:

Wykazujg
dziatanie
antyoksydacyjne

Przeciwdziatajg
starzeniu sie skory

Wzmacniajg
uktad odpornosciowy

Ochraniaja skoére
przed promieniami UV

Zmniejszajg ryzyko
wystapienia miazdzycy
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Informacje

Szacuje sie, ze w Polsce nietolerancja laktozy moze:
u 1,5% niemowlat i dzieci oraz u 20-25% osob d

Nietolerancja laktozy nie jest alergig na mleko!
To zesp6t objawdw pojawiajacy sie po spozyciu laktozy, spowodowany niedobore

CZYM JEST LAKTOZA, A CZYM LAKTAZA?

Laktz
praw
| gala

Laktoza to cukier obecny w mleku (krowim,
owczym, kozim) i produktach mlecznych.

Objawy kliniczne moga wystepowac od 30 minut do kilku godzin od spozyci:

20/31




Informacje

o

@\ Otyto$¢ wsrdd dzieci i mtodziezy na $wiecie (5-1

. A
/'\ 5 milionow @ 50 milionéw

9

w 74 miliondw

9

lm 6 milionow
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Informacje

v”\? Dieta bezglutenowa - FAKTY i MITY

Dieta bezglutenowa nie jest dietg
Dieta bezglutenowa jest dobra na odchudzanie. stosowa¢ osoby ze zdiagnozowana
nadwrazliwoscig na gluten.

f . MIT NR 2 . FAKT

Gluten jest powsze

mm Na diecie bezglutenowej trzeba zrezygnowacé jedynie oprécz produktow
S\ ] z pieczywa i makaronow. m.n.  w  wedlin
przetworzone).
MITNR 3 EAKT
Pieczywo ze zwyklej piekarni oznaczone jako ,gryczane” Pieczywo tego rodzaju zwykle ma doda

ktdrej nawigzuje nazwa, ale czesto skt
zawierajgca gluten (np. pszenna, zytnia).

. MIT NR 4 FAKT

czy ,kukurydziane” jest bezglutenowe.

000
oog :o g§°o )
\ Bedac na diecie bezglutenowej moge jesé orkisz, Orkisz jest jedng z
- y diecie bezgluteno
kuskus i kasze manne.

produkowane z psz

MIT NR 5 FAKT

Niektore przyprawy, szczegodlnie mies:

Przyprawy nie zawieraja glutenu moga zawieraé gluten. Podobnie zwykly

22 /31



Informacje

Osteoporoza

Osteoporoza to choroba szkieletu. Charakteryzuje sie
wytrzymatoscia kosci, co zwieksza ryzyko zte

Jak zapobiega¢ osteoporozie?

|11
o

el & | @

Wprowadz regularng Zadbaj o odpowiednia Spedzaj czas aktywnie Ogranicz spozycie kawy
aktywnos¢ fizyczna diete bogatg w wapn na swiezym powietrzu

V)

KEFIR

<
N
Z
=
k)
<
=

Ogotem w Polsce osteoporoze stwierdza sie u okoto 4 milionéw oséb, co stan
wszystkich dorostych

Prognoza zmian

@ o [ @ [ do 2035 roku

2010 r.

przewidywany w

Osteoporoza dotyka Czterokrotnie czesciej kobiety niz mezczyzn

N 2t
o d... Z 70/ s gr o=@ L o .
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Informacje

Zrodta wiedzy - skad czerpa¢ wiedze na temat z

; Badania naukowe

Badania o mniejszym znaczeniu: opisy pojedynczych przypadkow, badania obs
Nalezy czyta¢ te umieszczone w medycznych bazach danych, takich jak: PubM

* Badania najbardziej wartosciowe: przeglady systematyczne i metaanalizy bada

Drukowane publikacje naukowe podlegajg recenzji naukowej
« dla specjalistow najlepszym Zrodtem informacji sg czasopisma
ze wskaznikiem IF - Impact Factor

03. | Ksiagzki, podreczniki
B ¢ * Nalezy sprawdzi¢ autora publikacji - jego wyksztatcenie, doswiadczenie oraz do

* Nalezy sprawdzi¢ czy ksigzka zawiera bibliografie

Merytoryczne artykuty oparte na badaniach naukowych

Artykuty popularnonaukowe
Nalezy zwréci¢ uwage na autora oraz bibliografie, na podstawie ktérej powstat :

05. | Eksperci w dziedzinie zywienia



Informacje

26/ 31



Informacje

@ Dieta na dobra pamie¢. Co zrobi¢, zeby poprawic

. NAWODNIENIE . MAGNEZ I

* Woda » Kasza gryczana

* Mieko * Awokado °

» Soki warzywne ¢ Pestki dyni °
¢ Banany o

Ptatki owsian
UNIKAJ: * Platii owsiane

Stodzone napoje gazowane, o Orzechy
stodzone napoje niegazowane,
napoje energetyzujgce

* Jaja

¢ Produkty zbozowe
» Nasiona roslin stragczkowych
¢ Zielone warzywa lisciaste

* Mieso

AKTYWNOSC FIZYCZNA
@@‘5 | WYPOCZYNEK . BIALKO :

Czynne uczestnictwo na zajeciach * Jaja

—wyehewama—ﬁ-zyeinegv 27731

¢ Chude mieso

» Cwiczenia dotleniajgce mézg

o Dradiillliv mlarrna- [ ]
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glukoza, fruktoza i ich syropy, galaktoza, ramnoza,
Cukry laktoza, maltoza i sacharoza Ce

zdrowia nie jest cukier z cukierniczki (mozemy ko

Doktadnie i ze rozumieniem czytaj etykiety! Spojrz na tabele wartc
Pordwnuj migdzy sobg podobne produkty, Wyteera) te 0 miniejsze) zawartadcl oukn, Przedstawia ona podziat na w
mezalednie od tego. jak rodza) cukru pest w skladze produkty. w kideych ilosé cukndw
Przeczytaj sktad! Nie daj sie nabrac!

Pamietaj, e im cukier jest wyzej na lidcie skladnikdw, tym wiecej go w produkcie. Hazshe "bez dodathu cukru” woale

nie zawiara on tylko sacharozy -
znaczne dosci naturalnie wystepl

Wyeliminuj stodzone napoje

Rodzaj napoju

; Woda Majlepszy wyhor
0 Mie zawiera radnych dodatkaw

~

"Woda' smakowa Dodatek syntatyczmych aromatde 1 cukru
29/ 31
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Informacje

Nefropatia — przyczyna niewydolnosci nerek By¢
Odzywiz
Choroby serca i udar warzyv

Amputacja konczyny dolnej
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@% Drugie $niadanie do szkoty wcale nie musi by¢ n

CO ZABRAC DO SZKOLY ZAMIAST ZWYKELEJ K

(fi) @+@+@+fb ,‘K 1| ™ 4+
Bulka Kietki ‘ ' Chileb

Grillowana Satata Warzywa
razowy

petnoziarnista piers z kurczaka
Y ©+S+@+0.% g ©+
s Oguﬁrek

Bajgel Serek Satata Wedzony Butka
smietankowy fosos grahamka

5. Tortilla z pieczonym indykiem 6. Pieczone placuszki
N 058878 0.0 Kl ¢ -
Tortilla 0s Satata  Pieczona Dgnrek Papryka  Awokado Marchew

pelnoziarnista piers z indyka

1. Butka z grillowanym kurczakiem

3. Bajgel z wedzonym tososiem

7. Muffiny jajeczno-warzywne 8. Satatka makaronow

< PR = R

Jajka Platki Twardg  Papryka Brakut Szpinak Szczypiorek \-. ; Makaron
owsiane

CO ZABRAC DO PICIA?

9. Woda 10. Woda cytrusowa



