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Zyje Zdrowo

Materialy edukacyjno-promocyjne
dla uczniow klas VIl szkoly podstawowej

Opracowanie w ramach projektu NPZ pn.: Prowadzenie badari w obszarach
celow operacyjnych 1-6, ukierunkowanych na wspdlng analize czynnikéw
ryzyka i czynnikdw wspierajqcych prawidfowy rozwdj, w szczegdlnosci dzieci
i mtodziezy, w zakresie punktu — 17.
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Wistawa Ostrega
Katarzyna Radiukiewicz
Dorota Zawadzka
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PIRAMIDA
ZDROWEGO ZYWIENIA

Spozywaj positki regularnie ‘_ Spozywaj codziennie
(4-5 positkéw co 3-4 godziny) ,,* 3-4 porcje produktéw mlecznych
J"‘ - kefir, jogurt naturalny, maslanka

Ograniczaj spozycie tluszczéw zwierzecych ™ <& > %
na rzecz thuszczéw roslinnych s, @ @ Zrezygnuj z biatego pieczywa

(w umiarkowanych ilosciach) = narzecz
2 produktéw petnoziarnistych

Pij wode! f?
Przynajmniej 1,5 | dziennie. U Owoce, a zwlaszcza warzywa,
Zrezygnuj z dostadzanych napojéw.

powinny mie¢

Coca cola 330 ml = 7 tyzeczek cukru. najwiekszy udziat
Zalecana dawka dziennego w codziennej diecie.
spozycia cukru to max Warzywa staraj sie wlacza¢
10-12 tyzeczek! do kazdego positku

Jedz codziennie 2 porcje : (min. 5 porgj dziennie)
produktéw, ktére sa zrodtem A58
biatka - ryby, jaja, nasiona 'y Badz codziennie
roslin straczkowych LI - — aktywny fizycznie!

PRZEKONUIINNYEHIDOZDROWEGOIODZYWIANIASIE
BURBRAWIANIASSEOR{U!
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GODZIN DZIENNIE




GDY MASZ

OCHOTE ZJESC

SLODYCZE (CUKIER)
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PRODUKTY CZEKOLADOWE
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POTRZEBA Ci

magnez
chrom
witaminy z grupy B
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energia
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FRYTKI SMAZONE
W GLEBOKIM TLUSZCZU
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SZKLANKA MLEKA

ZSEZAMU

PANIERKA

ZTARTEJ BULKI KALORII NIZ TEN SAM KOTLET PRZYGOTOWANY BEZ PANIERKI

owocowy

KROWIEGO TO OKOLO 140
KALORII, SZKLANKA MLEKA
DOMOWE FRYTKI MLEKO DOMOWE MLEKO MIGDALOWEGO BEZ
Z PIECZONYCH WARZYW KROWIE MIGDALOWE CUKRU TO 30 KALORII
: : = 10%
= @) 0
PANIERKA B FANIC R AT NAWET W NAJLEPSZYM
ZAMARANTUSA SIEMIENIA LNIANEGO JOGIUA:?ACJIgga/zOsg(:’;/YM
KOTLET SMAZONY W PANIERCE, KTORA BARDZO MOCNO OWOCE STANOWIA i
WCHEANIA TEUSZCZ, MOZE MIEC NAWET 2 RAZY WIECE) JOGURT JOGURT NATURALNY NAJWYZE 10%

Z OWOCAMI SEZONOWYMI

o0

1LYZECZKA TO 160 KALORII.
ZEBY JE SPALIC, POTRZEBA

BIALY CUKIER

STEWIA KSYLITOL

CUKIER JEST ZRODLEM ENERGII, ALE GDY TEJ ENERGII MAMY ZA DUZO, NASZ
ORGANIZM ZACZYNA GROMADZIC JA NA ZAPAS W POSTACI,,NAJGORSZEGO”
TLUSZCZU, KTORY OBRASTA NARZADY WEWNETRZNE

MAJONEZ AVOCADO 17 MINUT JAZDY NA ROWERZE
—
e, BRAZOWY RYZ °
g MA 3X WIECEJ \/}/J?
BEONNIKA NIZ BIALY, A
DZIEKI CZEMU DAJE
UCZUCIE SYTOSCI
NA DLUZEJ
BIALY BRAZOWY SLODKIE WODA
RYZ RYZ NAPOJE Z OWOCAMI

SZKLANKA TAKIEGO NAPOJU
MOZE ZAWIERAC W SOBIE
NAWET 7 £YZECZEK CUKRU!

Zdrowa dieta pozbawiona jest sktadnikéw przetworzonych i chemicznych.

Czytaj etykiety. Im krotszy sktad tym lepiej!




TRADZIK A DIETA
JAK ODZYWIANIE WPLYWA NA STAN SKORY?

TRADZIK jest to rezultat procesu oczyszczania organizmu ze szkodliwych
A produktéw przemiany materii, a ich ilos$¢ jest bezposrednio uzalezniona

od tego, w jaki sposéb na co dzien sie odzywiamy!
Nieodpowiednio skomponowana dieta moze sprawic,
zegruczotytojowe zaczng produkowaé nadmierngilos¢
sebum. Zablokowane w ten sposéb pory zatrzymuja wewnatrz
skory 16j oraz zanieczyszczenia, przez co pojawia sie sklonno$¢ do zaskérnikéw oraz
zapalnych zmian tradzikowych.

CZEGO NIE JESC PRZY TRADZIKU?

Produktéw wysokoprzetworzonych,
czyli zywnosci, do ktérej w procesie obrébki
przemystowej dodawane sg duze ilosci cukru,
tluszczu, soli, barwnikéw, konserwantow,
wzmacniaczy smaku i zapachu, itp.
Zdecydowanie nalezy unikac¢ spozywania
stodyczy, dan typu fast food, stonych
przekasek, stodzonych napojow gazowanych
oraz innych “sztucznych” produktéow. Nalezy
tez ograniczyc stosowanie ostrych przypraw.
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SOl shon: i najlepiej zastapic oliwg z oliwek lub olejem Inianym.
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RUCH TO ZDROWIE, JAK MOWI PRZYStOWIE

Dlatego:

0

0

Codziennie staraj sie mie¢ umiarkowany wysitek fizyczny przynajmniej
przez 60 minut.

Liczy sie kazda Twoja aktywnos¢ fizyczna, ktéra sprawia, ze Twdj
oddech i bicie serca przyspiesza.

Jestes aktywny np. gdy jezdzisz narowerze, narolkach, gdy spacerujesz
z rodzicami, gdy wyprowadzasz psa na spacer, gdy wchodzisz po
schodach zamiast korzysta¢ z windy, scigasz sie kolezanka/kolega,
tanczysz, itp.

Staraj sie ograniczac czas spedzany w bezruchu. Po zajeciach w szkole,
jeslimozesz badz aktywny, unikaj dtugotrwatego siedzenia, zwtaszcza
ponad 2 godziny bez zadnej przerwy.

Odrabiajac lekcje, czytajac ksigzke lub ogladajac telewizje czy grajac
w gry komputerowe, pamietaj o tym, ze potrzebujesz przerwy
i aktywnego odpoczynku.

Zamiast dtugo siedzie¢ przed monitorem, wstan i wyprowadz psa, albo
zaproponujrodzicom, ze pomozesz w zakupach i skocz do pobliskiego
sklepu.

Jest mnéstwo sposobdw, aby zdrowo i aktywnie spedzac czas wolny.
Znajdz co$ dla siebie.
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TESTWYDOLNOSCI FIZYCZNE)
Test polega na wykonaniu 30 przysiadéw w czasie 1 minuty
(1 przysiad w 2 sekundy) i pomiarze tetna:

1. przed préba (spoczynkowe),
2. bezposrednio po jej zakonczeniu,
3.a nastepnie po 1, 2 i 3 minucie od zakonczenia testu.

Test najlepiej wykonywac w odstepach tygodniowych, tak aby sprawdzi¢
czy podnosisz wydolnos¢ swojego organizmu. Pomiedzy testami
sprawdzajagcymi staraj sie wzmdc swoja aktywnos¢ fizyczng (wchodz
po schodach zamiast winda, wiecej chodz piechotg i to coraz szybszym
krokiem, biegaj). Gdy nabierzesz kondycji tetno po wysitku bedzie miato
nizsze wartosci i szybciej bedzie powracac¢ do wartosci spoczynkowej.

Badanie tetna na tetnicy
promieniowej. Opuszki palcéw jednej reki
nalezy potozy¢ na wgtebieniu pomiedzy
kosciq promieniowq a sSciegnem zginaczy
palcéw, tak aby poczuc tetnienie. Nastepnie <«
policzy¢  uderzenia przez 15 sekund
i pomnozy¢ wynik przez 4.

TABELATETNA

DATA

tetno spoczynkowe

tetno po przysiadach

tetno po 1 minucie

tetno po 2 minutach

tetno po 3 minutach

Tetno spoczynkowe u nastolatkdéw réznisie u poszczegdlnych osébiwynosi
zazwyczaj od 60 do 100 uderzen na minute, a docelowe tetno po wysitku
nie powinno przekracza¢ 120 do 140 uderzen na minute. Jesli twoje tetno
przekracza te wartosci, nalezy zmniejszy¢ intensywnos¢ ¢wiczen.
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KRZYZOWKA ,SPORTOWA”
Odgadnij wyrazy i wpisz je pionowo w odpowiednie, ponumerowane pola.
Nastepnie odczytaj hasto z pél zaznaczonych kolorem niebieskim
i zapisz je ponizej.

Gdy trafi do niej pitka, to gol zdobyty!

Grupa pitkarska

Rozgrywany na boisku

Gra zespotowa rozgrywana na lodowisku

Tam, gdzie konczy sie wyscig

Miejsce jazdy na tyzwach figurowych

Mtotem lub dyskiem na stadionie

Dla zwyciezcy

Dtugie ptozy stuzace do $lizgania sie po $niegu

. Miejsce rozgrywek pitkarskich

. Dla tyzwiarza

. Okragta, stuzy do gry

. Jednoslad dwukotowy, zeby na nim jecha¢ musisz uzy¢ sity swoich

miesni
6. 11. 13.

HAStO:




O ASERTYWNOSCI
Postawa asertywna:
% bronimy wiasnych praw, jednoczesnie uznajac prawa innych
%* Wyrazamy swoje potrzeby, mysli, uczucia
% nasze stosunki z innymi ludzmi cechuje wiara w siebie
Prawo do szacunku
Sprawdz, co masz do zyskania, kiedy reagujesz asertywnie, i co tracisz,
kiedy odmawiasz sobie tego prawa.
Dokoncz ponizsze zdania. Zréb to pisemnie:
« Gdyby udawato mi sie zawsze mowic ,tak’, kiedy chce powiedziec
Jtak’, i,nie’, kiedy chce powiedziec,nie’, to
WEEAY ettt ane

WEEAY ittt ane

WEEAY ittt eane
« Jezeli bede potrafit/a prosic o to, czego chce,
WOWGEZAS .o eneeeeneee ettt ettt e et e e et e et e et e e e e e e en e e eneeaenees

WEEAY ettt ane

Jesli nie jeste$ pewien/pewna, czy masz do czego$ prawo, np. do tego, by
mie¢ swoje zdanie, odméwic¢ zrobienia czegos, czego nie chcesz, lub by
oczekiwac przeprosin, jesli ktos Cie Zle potraktuje, zastandw sie, czy bytbys/
bytaby$ w stanie odméwic tych praw jakiemukolwiek innemu cztowiekowi.

Jak brzmi Twoja odpowiedz? Nie?
A zatem jaki jest powdd, by odmawiac ich sobie? Przeciez wszyscy ludzie
sq rowni.
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1. Zadaj sobie pytanie: chce by¢ swoim najwiekszym przyjacielem czy
wrogiem?

Przypomnij sobie kilka sytuacji, w ktérych zabrakto Ci asertywnosci

- z czego$ waznego zrezygnowates$/as, udates/as, ze nic sie nie stato,

zgodzites sie na cos$, czego nie chciates/as.

Spojrz na nie z perspektywy przyjaciela. Co widzisz?

« Jakich uczu¢ miates/as prawo doswiadczy¢? Np. zazenowania, ztosci,
ghiewu, rozczarowania, itp.

« Czego miates/as prawo oczekiwa¢? Np. uszanowania Twoich
praw i granic, wziecia pod uwage Twojego zdania, respektowania
wyrazonego przez Ciebie sprzeciwu, itp.

« Co miate$ prawo powiedzie¢ i zrobi¢ w tej sytuacji? Np. wyrazic¢
sSWojq opinie, powiedzie¢ jak sie z tym czujesz, poprosi¢ o pomoc
w rozwigzaniu problemu, itp.

Jaka jest rada przyjaciela odnosnie do podobnych sytuacji? Np.
zadbaj o siebie i o swoje emocje w tej sytuadji, itp.

Zanotuj odpowiedz. Wracaj do niej za kazdym razem, kiedy nie jestes
pewny/pewna, co powinienes/powinnas czuc i jak sie zachowac.

Wyznacz swoje granice

Zastanow sie, czy ty sam/a szanujesz granice innych oséb? Czy pozwalasz
im miec inne zdanie?

11



Wyrazaj jasno, czego oczekujesz
1. Zwrdc uwage na réznice miedzy zdaniami:

Musze sie dzis przygotowac do klaséwki z matematyki .... (w domysle:
odwotaj wyjscie do kina)

Bardzo zatuje, ale musze odwotac nasze wyjscie do kina. Mam dzis za duzo
nauki i sie nie wyrobie, jesli péjde.

Wtasnie ucze sie do klaséwki, ale nie, nie przeszkadzasz mi...
Przepraszam Cie, jestem teraz zajety/a. Zadzwon do mnie wieczorem, ok?
2, POMOCNA WIZUALIZACJA

Wyobraz sobie sytuacje, w ktorej chcesz wyrazi¢ jasno i wyraznie
jakie$ swoje oczekiwania. Postaraj sie wyobrazi¢ ja sobie jak
najdoktadniej, zwlaszcza siebie mowigcego/moéwiaca to, co chcesz
powiedzied. Przecwicz to kilka razy przed lustrem, zwracajac uwage
na postawe swojego ciata, ton glosu, wyraz twarzy.

Dlaczego warto zrobi¢ wizualizacje tej sytuac;ji?

Poprzez Wizualizije;,,oswajasz” nowgq dla siebie sytuacje. Nasz moézg nie
rozréznia sytuacji, ktére wydarzyly sie naprawde, od tych, ktére wydarzyty
sie w naszych myslach. Wyobrazajac sobie te sytuacje, sprawiasz, ze
w Twojej glowie powstaje jej wspomnienie - dzieki czemu, gdy bedziesz
mowit te stowa w rzeczywistosci, ta sytuacja bedzie juz dla Ciebie znajoma,
a dzieki temu tatwiejsza.

Stosuj komunikat, Ja”

Zeby wyrazi¢ zto$¢ w niezagrazajacy sposob, stosuj komunikat
»ja” zamiast ,ty” (bo ty nie rozumiesz, bo ty nigdy... bo ty zawsze... itp.),
ktéry wigze sie z wtargnieciem na cudze terytorium i nie prowadzi do
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rozwigzania problemu, tylko go eskaluje. Np. Wkurza mnie bardzo kiedy
jestes taki slamazarny.

Co obejmuje komunikat,,JA”? Trzy elementy:
« To, jak sie czuje w danej sytuacji

« Czego nie akceptuje

« Czego oczekuje

Stosujac go, mozesz precyzyjnie wyrazi¢, co czujesz, czego chcesz lub nie
chcesz, czego potrzebujesz. Pozwoli Ci on unikna¢ zaréwno ulegtosci, jak
i agresji. Niezadowolenie wyrazaj od razu, nie czekaj, az wzbiora w Tobie
wielkie emocje. Np. Jestem niezadowolony/a z powodu takiego obrotu
sprawy.

Do refleksji:

Co masz do zyskania, moéwiac otwarcie, co Ci sie nie podoba? Np. Zyskam
pewnos¢, ze zadbatem/am o siebie i swoje potrzeby i emocje, zachowam
szacunek do swojej Osoby.

Znajdz przynajmniej 3 odpowiedzi na to pytanie:

W jakich sytuacjach najbardziej przyda Ci sie¢ komunikat, JA"?
13



Przypomnij sobie zdania, jakich najczesciej uzywasz podczas ktotni,
i przeksztat¢ je w komunikat ,ja" np.: ,Nie lubie, kiedy spézniasz sie bez
uprzedzenia. Czuje sie wtedy nieszanowany/a. Uprzedz mnie zawsze, kiedy
masz sie spoznic’”.

Zdystansuj sie wobec opinii innych

1.

Pomysl, za co siebie lubisz - wypisz wszystko, co przychodzi
Ci do gtowy. Np. za pewnos$¢ siebie, za lojalnos¢, za szczerosé,
bezinteresownos¢, przebojowos¢, itp. Przywotaj w pamieci sytuacje,
na samo wspomnienie ktérych usmiechasz sie, np. kiedy darzytes/as
siebie sympatig i wykorzystywates/a$ swoje najlepsze i najbardziej
wartosciowe cechy.

Nastepnie, za co siebie szanujesz - za jakie decyzje, zachowania,
osiggniecia? Wypisz je ponizej. Np. za posiadanie zawsze swojego
zdania, za umiejetnosc znalezienia sie w kazdej sytuacji,za umiejetnos¢
pracy w grupie, za zdolnosci przywddcze. Przypomnij sobie sytuacje,
w ktérych darzytes/as siebie podziwem i bytes/as z siebie zadowolony
i dumny/a.

Jak sie czujesz, widzac to co napisates/as czarno na biatym? Co
ciekawego i moze nowego zauwazytes/as? Czy cos Cie zaskoczyto?

Uzyj czerwonego dtugopisu lub flamastra. Zanotuj swoje odczucia
drukowanymi literami.



Jedli masz problem i odczuwasz bariery wewnetrzne przed
docenieniem samego siebie/samej siebie - spojrz na to, co
wypisates/as, jak na doswiadczenia innej osoby.

Co teraz widzisz i jak je odbierasz? Ponizej wypisz swoje spostrzezenia
i emocje im towarzyszace. Np. jest mi bardzo mito, czuje sie docenionaly,
czuje sie wartosciowa Osobg, czuje sie dobrze z sobg samym/sama.

Daj sobie prawo do biedu
Daj sie zaskoczy¢

Kazda sytuacja, w ktorej postapisz w zgodzie z samym/g soba, bedzie
budowac Cie wewnetrznie i pozwoli Ci postepowac asertywnie takze
w wazniejszych sprawach.

Wybierz trzy sytuacje, z ktorymi mozesz zetknac sie w szkole i na
ktorych bedziesz wzmacnia¢ swoja asertywnos¢. Np. znajomi chca
Cie namowic na urwanie sie z treningu, a Tobie zalezy na starcie
w zawodach i wolisz potrenowa¢, dlatego nie chcesz rezygnowac
albo znajomi namawiaja cie, zebys ze swoich pieniedzy kupit dla
wszystkich pizze, a ty nie chcesz tego zrobi¢ bo wiesz, ze jesli sie
zgodzisz, to nie wystarczy ci wéwczas pieniedzy na planowane
wyjscie do kina, na ktorym bardzo ci zalezy.

15









Raport dostępności





		Nazwa pliku: 

		ŻYJĘ_ZDROWO_Materiały_dla_uczniów.pdf









		Autor raportu: 

		



		Organizacja: 

		







[Wprowadź informacje osobiste oraz dotyczące organizacji w oknie dialogowym Preferencje > Tożsamość.]



Podsumowanie



Sprawdzanie napotkało na problemy, które mogą uniemożliwić pełne wyświetlanie dokumentu.





		Wymaga sprawdzenia ręcznego: 2



		Zatwierdzono ręcznie: 0



		Odrzucono ręcznie: 0



		Pominięto: 1



		Zatwierdzono: 28



		Niepowodzenie: 1







Raport szczegółowy





		Dokument





		Nazwa reguły		Status		Opis



		Flaga przyzwolenia dostępności		Zatwierdzono		Należy ustawić flagę przyzwolenia dostępności



		PDF zawierający wyłącznie obrazy		Zatwierdzono		Dokument nie jest plikiem PDF zawierającym wyłącznie obrazy



		Oznakowany PDF		Zatwierdzono		Dokument jest oznakowanym plikiem PDF



		Logiczna kolejność odczytu		Wymaga sprawdzenia ręcznego		Struktura dokumentu zapewnia logiczną kolejność odczytu



		Język główny		Zatwierdzono		Język tekstu jest określony



		Tytuł		Zatwierdzono		Tytuł dokumentu jest wyświetlany na pasku tytułowym



		Zakładki		Zatwierdzono		W dużych dokumentach znajdują się zakładki



		Kontrast kolorów		Wymaga sprawdzenia ręcznego		Dokument ma odpowiedni kontrast kolorów



		Zawartość strony





		Nazwa reguły		Status		Opis



		Oznakowana zawartość		Zatwierdzono		Cała zawartość stron jest oznakowana



		Oznakowane adnotacje		Zatwierdzono		Wszystkie adnotacje są oznakowane



		Kolejność tabulatorów		Zatwierdzono		Kolejność tabulatorów jest zgodna z kolejnością struktury



		Kodowanie znaków		Zatwierdzono		Dostarczone jest niezawodne kodowanie znaku



		Oznakowane multimedia		Zatwierdzono		Wszystkie obiekty multimedialne są oznakowane



		Miganie ekranu		Zatwierdzono		Strona nie spowoduje migania ekranu



		Skrypty		Zatwierdzono		Brak niedostępnych skryptów



		Odpowiedzi czasowe		Zatwierdzono		Strona nie wymaga odpowiedzi czasowych



		Łącza nawigacyjne		Zatwierdzono		Łącza nawigacji nie powtarzają się



		Formularze





		Nazwa reguły		Status		Opis



		Oznakowane pola formularza		Zatwierdzono		Wszystkie pola formularza są oznakowane



		Opisy pól		Zatwierdzono		Wszystkie pola formularza mają opis



		Tekst zastępczy





		Nazwa reguły		Status		Opis



		Tekst zastępczy ilustracji		Zatwierdzono		Ilustracje wymagają tekstu zastępczego



		Zagnieżdżony tekst zastępczy		Zatwierdzono		Tekst zastępczy, który nigdy nie będzie odczytany



		Powiązane z zawartością		Zatwierdzono		Tekst zastępczy musi być powiązany z zawartością



		Ukrywa adnotacje		Zatwierdzono		Tekst zastępczy nie powinien ukrywać adnotacji



		Tekst zastępczy pozostałych elementów		Zatwierdzono		Pozostałe elementy, dla których wymagany jest tekst zastępczy



		Tabele





		Nazwa reguły		Status		Opis



		Wiersze		Zatwierdzono		TR musi być elementem potomnym Table, THead, TBody lub TFoot



		TH i TD		Zatwierdzono		TH i TD muszą być elementami potomnymi TR



		Nagłówki		Zatwierdzono		Tabele powinny mieć nagłówki



		Regularność		Zatwierdzono		Tabele muszą zawierać taką samą liczbę kolumn w każdym wierszu oraz wierszy w każdej kolumnie



		Podsumowanie		Pominięto		Tabele muszą mieć podsumowanie



		Listy





		Nazwa reguły		Status		Opis



		Elementy listy		Zatwierdzono		LI musi być elementem potomnym L



		Lbl i LBody		Zatwierdzono		Lbl i LBody muszą być elementami potomnymi LI



		Nagłówki





		Nazwa reguły		Status		Opis



		Właściwe zagnieżdżenie		Niepowodzenie		Właściwe zagnieżdżenie










Powrót w górę



