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W numerze:

Jak powinniśmy się odżywiać

Nałogi i uzależnienia

Test sprawności fizycznej naszych uczniów
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  Jak powinniśmy odżywiać się, aby zachować pełnię zdrowia? 

Największym autorytetem w dziedzinie zasad zdrowego żywienia w Polsce jest Instytut Żywności i Żywienia. To właśnie IŻŻ, przy współpracy Komitetu Żywienia Człowieka PAN i Polskiego Towarzystwa Nauk Żywieniowych, opracowały w 1998r. podstawowe zalecenia żywieniowe dla ludności w Polsce. 

Jest to 10 zasad, których przestrzeganie traktowane jest jako profilaktyka chorób rozwijających się na tle złego żywienia, głównie tzw. chorób cywilizacyjnych:

1. zaleca się regularne spożywanie co najmniej trzech posiłków dziennie. Najważniejszym                 z nich jest śniadanie, którego nie należy pomijać, gdyż zapewnia ono energię na resztę dnia

2. ważne jest urozmaicenie spożywanych pokarmów. Im dieta bardziej różnorodna, tym większą zawiera paletę niezbędnych składników odżywczych. Chodzi tu przede wszystkim o witaminy i minerały

3. niezbędne jest codzienne spożywanie produktów zbożowych, które są głównym źródłem energii do pracy organizmu oraz warzyw i owoców, najlepiej w postaci surowej. Dostarczają one niezbędnego do właściwej pracy układu pokarmowego błonnika oraz witamin

4. dwa razy dziennie należy spożywać mleko, bądź jego przetwory. Zalecana dawka to dwie szklanki mleka na dobę co jest odpowiednikiem: 
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25g żółtego sera

· 40g twarogu

· 75g serka homogenizowanego

· dwóch szklanek kefiru, jogurtu czy maślanki

5. mięso, ryby i strączkowe suche są najlepszymi źródłami pełnowartościowego białka. Mięso i jego przetwory należy zjadać w umiarkowanych ilościach dwa lub trzy razy w tygodniu. Jadłospisy na pozostałe dni powinny przewidywać dania z ryb, fasoli, grochu czy soi

6. niezbędnym jest ograniczanie spożywania tłuszczu. Tłuszcze zwierzęce należy zastąpić olejami roślinnymi. Ważne też aby unikać tłustych potraw zawierających duże ilości szkodliwego cholesterolu


7. sól, jako że powoduje zatrzymywanie wody w organizmie, a co za tym idzie podnosi ciśnienie, również powinna być spożywana w ograniczonych dawkach. Należałoby zerwać z nawykiem dosalania potraw. Zapotrzebowanie na zawarty w soli sód pokrywane jest  z powodzeniem przez zjadane pokarmy



8. należy zachować umiar w jedzeniu cukru i słodyczy. Ich nadmierne spożycie powoduje podwyższenie poziomu trójglicerydów we krwi, a także przyczynia się do chorób zębów                    i przyzębia. Zamiast słodkości lepiej jeść więcej owoców i warzyw



9. oprócz zasad związanych typowo z jedzeniem, ważny jest też ruch. Uprawianie jakiegoś sportu lub chociażby codzienna gimnastyka, pozwolą na spalenie nadmiaru spożytych kalorii

10. na ostatnim, choć niemniej ważnym miejscu, znajduje się unikanie alkoholu. Jest on elementem wyzwalającym wiele nieprawidłowych reakcji w organizmie. Spożywany często                    i w dużych ilościach, powoduje nieodwracalne zniszczenia poszczególnych narządów


Każdy z nas jest inny i dlatego nasze diety różnić się będą między sobą w zależności od wieku, płci, aktywności fizycznej czy stanu fizjologicznego w jakim się znajdujemy. Tym niemniej jednak, wprowadzenie tych kilku wytycznych w życie i dostosowanie swoich nawyków żywieniowych do nich, z pewnością zaowocuje zdrowiem, dobrym samopoczuciem i ładnym wyglądem. Najlepiej bowiem czujemy się i wyglądamy wtedy, gdy niczego nam nie brakuje i gdy permanentny głód nie psuje nam nastroju.
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Jak zadbać o zdrowe odżywianie dziecka w wieku szkolnym ?

[image: image21.jpg]



Koło żywieniowe

Celuj w sam środek, 

a poczujesz się wspaniale

12 wskazówek zdrowego odżywiania

Zawsze myj ręce przed posiłkiem
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                                        5 posiłków  w ciągu dnia jest na 5
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Jedz o stałych porach i nie spiesz się
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 Mleko, jogurty i sery   to podpora mocnych kości 
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Mięso, jaja czy ryby – możesz wybierać
     Pamiętaj o kaszach, jedz chleb a nie bułeczki
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     Dzień bez świeżych warzyw i owoców  
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                               to dzień stracony
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                                                        Do szkoły wychodź po śniadaniu i ze śniadaniem
                                                                                                                                                                                       Posiłek obiadowy to zapas energii                                   

         na aktywne popołudnie
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                             Kolację zjadaj wieczorem, nie tuż przed snem
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Czystą wodą gaś pragnienie
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                                                                                          Ruch na co dzień, słodycze od święta
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          Mleczne ciekawostki
· U niektórych ludów mleko miało znaczenie ceremonialne – było składane bogom i duchom w ofierze. Taka tradycja istniała u dawnych Słowian, a jej pozostałością jest, praktykowany czasem i dziś, zwyczaj pozostawiania na talerzyku odrobiny mleka dla duszków opiekuńczych.

· W czasach starożytnych i biblijnych duże ilości mleka były synonimem bogactwa, gdyż do ich wyprodukowania potrzebne były liczne stada bydła. Stąd biblijne określenie "kraina mlekiem i miodem płynąca".

· W starożytności wiele kobiet wierzyło, że kąpiel w oślim mleku pomaga zachować urodę. Należały do nich, między innymi, Kleopatra oraz żona Nerona, Poppea. Dbając o urodę, Poppea kąpała się codziennie w mleku 500 oślic. W Rzymie popularne było także nacieranie skóry chlebem namoczonym w mleku – był to jeden z pierwszych naturalnych ‘peelingów’ do ciała.

· Wiara w upiększającą moc mleka przetrwała do czasów nowożytnych. W oślim mleku kąpała się George Sand, przyjaciółka Chopina, zaś Elżbieta Austriacka i Maria Antonina codziennie piły maślankę, by zachować urodę.

· Najdroższe mleko to pozyskiwane do celów badawczych mleko myszy. Aby otrzymać litr takiego mleka, kosztującego 20'000 euro, trzeba „wydoić” 4000 gryzoni.

Fakty i mity o odżywianiu

Warzywa można jeść bez ograniczeń - FAKT: duża objętość i zawartość błonnika oszukują głód. Błonnik daje uczucie sytości, zapewnia regularną przemianę materii i ułatwia trawienie. 

Od ziemniaków się tyje - MIT: nie, jeśli nie są podane z tłustym sosem, można spokojnie komponować je z warzywami. 

Zupy są tuczące - MIT: nie, jeśli ich nie gotujemy na tłustym mięsie oraz tradycyjnie nie zagęścimy zasmażką czy śmietaną. Warto zrezygnować z zagęszczania, a śmietanę zastąpić np. naturalnym jogurtem. 

Owoce można jeść bez ograniczeń - MIT: większe ilości niż 2-3 sztuki dziennie mogą wpłynąć negatywnie na dietę z powodu dużej zawartości cukrów prostych. Nie zapominajmy, że niekontrolowane jedzenie owoców prowadzi do tycia. Pijąc dużo soków owocowych można przybrać na wadze, ze względu na zawartość naturalnych cukrów ale i faktu, że często są one dodatkowo dosładzane. Najlepiej pić je rozcieńczane. 


Opuszczanie posiłków pomaga schudnąć - MIT: sprzyja jedynie magazynowaniu dostarczonych pokarmów i większemu apetytowi przy następnym posiłku. Ominięcie posiłku to pozbawienie organizmu porcji witamin, białka i minerałów. Organizm lepiej strawi mniejsze, ale częstsze posiłki niż jednorazową bombę kaloryczną. 



Do Rodziców!

Właściwy styl życia 

Walka z nadwagą i otyłością dziecka jest koniecznym warunkiem dla jego harmonijnego rozwoju fizycznego i psychicznego. Tymczasowe stosowanie rzekomo rewelacyjnych kuracji odchudzających czy też głodzenie się nie przynosi dobrego efektu – po ich zakończeniu dziecko zazwyczaj wraca do poprzedniej wagi. Najbardziej skuteczną metodą postępowania wydaje się być trwała zmiana nawyków żywieniowych i ograniczenie siedzącego trybu życia. 
Trzeba również podkreślić, że nadwaga lub otyłość mają niekiedy podłoże psychiczne. Często bowiem dziecko stara się rozładować napięcie i stres, objadając się smakołykami. Dlatego też warto, aby rodzice często rozmawiali ze swoimi dziećmi i starali się zrozumieć ich problemy. Być może dzięki silnemu wsparciu najbliższych młody człowiek nie będzie szukał uspokojenia w słodyczach lub innych, wysokokalorycznych i smacznych posiłkach.

Jak uczyć dziecko zasad zdrowego odżywiania

To trudne zadanie, ale możliwe!

· objaśniaj zasady odżywiania się przez zabawę, np. pokaż jak warzywa wygrywają walkę z chipsami

· dobrze motywuj dziecko, np. „jak będziesz codziennie jadł śniadanie, na pewno będziesz miał siłę lepiej biegać”

· zaproś dziecko do kuchni! Wspólne gotowanie zdrowych posiłków pomoże dziecku przekonać się do nich

· ogranicz oglądanie telewizji. Nawet nie wiesz, co reklama robi z umysłem twojego dziecka!

· świeć przykładem – wspólne śniadania i kolacje to podstawa!
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TEST SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ
             Na  zajęciach wychowania  fizycznego   w ramach   realizacji programu 

TRZYMAJ  FORMĘ  przeprowadzono w klasach IV – VI Indeks Sprawności Fizycznej Zuchory 

 
Indeks Sprawności Fizycznej Zuchory

1.  Szybkość - szybki bieg w miejscu przez 10 sek. z wysokim unoszeniem kolan i klaśnięciem  

       pod uniesioną nogą. Liczymy liczbę klaśnięć. 

2.  Skoczność - skok w dal z miejsca. Odległość mierzy skaczący własnymi stopami. 

        (wynik zaokrągla się do "całej stopy") 

3.  Siła ramion - zwis na drążku (może być np. gałąź). Wykonywanie ćwiczeń o narastającym    

         stopniu trudności . 

4.  Gibkość - stanie w pozycji na baczność. Wykonanie ciągłym powolnym ruchem skłonu  

        tułowia w przód bez zginania nóg w kolanach. 

5. Siła mięśni brzucha - leżenie tyłem, uniesienie NN tuż nad podłożem. Wykonywanie jak 

         najdłużej ćwiczenia - "nożyce poprzeczne". 

6.  Wytrzymałość - bieg ciągły - dwa warianty przeprowadzenia próby: 

        a) bieg w miejscu w tempie około 120 kroków na minutę - mierzymy czas biegu 

        b) bieg na odległość - mierzymy przebiegnięty dystans.

Podane w Indeksie próby szybkości, skoczności, siły ramion, gibkości, siły mięśni brzucha oraz wytrzymałości   nie były trudne do wykonania i  nie wymagały specjalnego sprzętu. Uzyskane rezultaty były łatwe do oceny, suma punktów wszystkich wykonanych ćwiczeń dała obraz przeciętnej sprawności fizycznej dla odpowiedniej kategorii wieku.

Najlepsi uczniowie:

	Justyna Bryłka
	klasa IV
	31 punktów

	Robert Głosek
	klasa V
	24 punkty

	Jan Kieras
	klasa V
	24 punkty

	Agnieszka Pielich  
	klasa V
	24 punkty

	Aleksandra  Szkudlarek   
	klasa VI
	35 punktów



Poza tym uczniowie na zajęciach wychowania fizycznego uczyli się prawidłowo wykonywać pomiar swojego tętna , który mierzyli przed oraz po wysiłku fizycznym.

         Przeprowadzone zostały zajęcia aerobiku przy muzyce, chętni uczniowe uczestniczą również w takiej  formie zajęć raz w tygodniu po zajęciach lekcyjnych. 

                 




Odżywiaj się zdrowo i żyj na sportowo








W zdrowym ciele zdrowy duch
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Ruch i dietę wprowadź w życie, 


będziesz czuł się znakomicie








Zamiast chipsów- zdrowa dieta,


będziesz czuł się jak atleta.








W zdrowym ciele- zdrowy duch,


chcesz być zdrowy, to się rusz. 
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