10 minut dla zdrowia

—




Cele projektu:

Zbadanie za pomocg ankiety stopnia aktywnosci
fizyczne] mtodziezy gimnazjum nr 2 w
Kwidzynie.

Zaproponowanie przyktadowych jadtospisow
dla uczniow w zaleznosci od ich aktywnosci
fizyczney.

Zaproponowanie serii cwiczen
ogolnorozwojowych poprawiajgcych zdrowie

| wptywajgcych na kondycje.

Propagowanie zdrowego stylu zycia.



Zasady prawidtowego zywienia:

 Pamietaj o tym, ze najlepiej jest jeSC
systematycznie 5 positkow w ciggu dnia.

« Zrezygnuj z jedzenia po 19:00 - niech
Zzotadek odpocznie.

* Wybieraj produkty petnowartosciowe.

* Ruch jest bardzo potrzebny - nie trzeba
wcale wykonywac trudnych cwiczen, aby
byC zdrowszym.



Pij 2 litry napojow dziennie, najlepiej wody
niegazowane).

Unikaj stonych potraw.

Doktadnie gryz | przezuwaj pokarm.

Spozywa| produkty nieprzetworzone
zawierajgce naturalne witaminy, sole
mineralne, btonnik.

Ogranicz tluste, smazone potrawy.
Pamietaj o rybach i olejach roslinnych.
Jedz duzo makaronow, ryzu, kasz.
Unikaj cukru czyli ,pustych kalorii”
Staraj sie nie pojada¢ miedzy positkami.
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Od czego zaczgc zdrowe zycie?

- ZDIAGNOZUJ SIE!



Jak obliczy¢c BMI (Body Mass Index)?

WAGA [kg]

BMI = ——————————
WZROST" |m’|

Klasyfikacja WHO Zakres BMI, k;],.n"rn‘-"
Miedowags < 18,5
Frawidiowa masa data 18,5 - 24,9
Madwaga 25,0 -29.,9
Citylosc staoprmia | 20,0 - 34,49
Otylosc stopma 11 a25,0 -39,9

Dtylosc stopnia 111 = 40,0




Wyniki BMI
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SPRAWDZ
ILE POTRZEBUJESZ KALORII?



Zapotrzebowanie energetyczne

Dzieci:

» 1-3 lat 1300 kcal
* 4-6 lat 1700kcal
e 7-9 lat 2100kcal
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Dziewczeta:

* 10-12 lat 2300kcal
* 13-15 lat 2600-2800kcal | = .
. 16-20 lat 2500-2700kcal [ '
Kobiety w cigzy 2800kcal
Kobiety karmigce 3400kcal




Kobiety:
« 21-59 |at praca lekka 2100-2300kcal

« 21-59 lat praca umiarkowana 2400-
2800kcal

o 21-59 lat praca ciezka 2900-3200kcal
* 60-75 lat 2200kcal
* powyzef 75 lat 2000kcal
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Chtopcy:

e 13-15 lat3000-3300kcal
« 16-20 lat3200-3700kcal
Mezczyzni:

« 21-64 lat praca lekka2400-2600kcal

« 21-64 lat praca umiarkowana2800-3200kcal
« 21-64 lat praca ciezka3500-4000kcal

« 21-64 lat praca bardzo ciezka4000-4500kcal



Mezczyzni:
* 65-75 lat 2300kcal
* powyzej 75 lat 2100kcal

Osoby trenujgce wyczynowo

« 2700-3800kcal (zaleznie od rodzaju
wysitku, wieku)



Dlaczego to, co jemy, jest takie wazne??

{Sk’fadniki pokarmowe}
I—l—l

e A /Energetyczne\ e Regulujace A
Budulcowe Weglowodany Biatka
Biatka Ttuszcze Witaminy
Makroelementy Biatka Mikroelementy

\ / \ / \ Makroelementy /




Biatka

W ciele cztowieka 20%
Wartosc¢ energetycznaz 1 g. - 4,1 kcal

Niedobor-stabe wtosy | paznokcie, anemia,
Zmiany skorne, ostabienie odpornosci

Znajdziemy je w rybach, drobiu
(petnowartosciowe), kasza, soja
(niepetnowartosciowe)



Makroelementy

* W ciele cztowieka znikoma iloSc

* Niedobor-zaburzenia pracy serca, stabe
kosci, prochnica, krzywica

« Znajdziemy je w mleku, nabiale (wapn),

pestkach dyni, roslinach strgczkowych
(magnez)



Weglowodany-cukry

W ciele cztowieka 1%
Wartosc energetyczna 4,1 kcal

Niedobor-sennosc, rozdraznienie, drgawki,
nudnosci

Znajdziemy je w trzcinie, burakach
cukrowych, mleku, btonniku



Ttuszcze-lipidy

W ciele cztowieka 10%
Wartosc energetyczna 9,3 kcal

Niedobor-niewchtanianie sie witamin,
awitaminoza,zaburzenia hormonalne

Znajdziemy je w boczku, tranie
(nasycone), oliwie, oleju (nienasycone)



Witaminy

* \W ciele cztowieka znikoma ilosc

* Niedobor-choroba beri-beri, kurza slepota,
zapalenie jelit, pelagra

* Znajdziemy je w masle, kukurydzy (E),
drozdzach, watrobie (H), marchwi,
pomidorach (A)




Mikroelementy

 \W ciele cztowieka znikoma iloS¢

* Niedobor-otytosc, wzrost poziomu glukozy,
niedokrwistosSc, anemia

« Znajdziemy je w rybach, soli kuchennej (1),

korzeniu pietruszki, zottkach jaj (Fe),
cebul, fasoli (Co)



Aby sprawdzic, jak wyglada
aktywnosc¢ sportowa uczniow naszej
szkoty przeprowadzitysmy ankiete.

Zbadatysmy 150 uczniow 2 klas pierwszych,
2 klas drugich 1 2 klas trzecich Gimnazjum
nr 2 w Kwidzynie (wytagczajac klasy
sportowe).

Klasy pierwsze - 58 osob

Klasy drugie - 49 osob

Klasy trzecie - 43 osoby




W ankietach pytatysmy o:

» Uprawianie sportu,

» Sposob uprawiania sportu,

» Czestotliwosc uprawiania sportu,

» Jedzenie zywnosci typu ,fast food”,
» Czym jest dla nas sport?

Wyniki przedstawiajg sie nastepujaco:



Czy uprawiasz sport?

e Klasal e

« Klasa 2 @

Czy uprawiasz sport?

@ tak @ nie

| Czy uprawiasz sport?

@tk @ nie

« Klasa 3 —



Jak czesto uprawiasz sport?

(] KI aS a 1 :> @ codziennie @ 3wtydzien @ okazjonalnie

 Klasa 2

Jak czesto uprawiasz sport?
@ codzennie @ whydzen @ tuiydzen

Jak czesto uprawiasz sport?
@ codziennie @ 3vtydzien @ 1wtydzien @ okazjonalnie

« Klasa 3 =



Jak uprawiasz sport?
¢« Klasal = T —

» Klasa 2 @

157 sport?

@® wyczynowo @ amatorsko

Jak uprawiasz sport?
@ amatorsko @ wyczynowo

« Klasa3 )




Czym jest dla ciebie sport?

jemnosci nud zdrowiem
« Klasal — ®rrjemesc @ e @

» Klasa 2 @

ciebie sport?
@ przyjemnoscia @ nuda @ zdrowiem @ Zyciem

Czym jest dla ciebie sport?
89, @® przyjemnoscia @ zdrowiem @ zyciem

 Klasa3 >




Jak czesto jesz fast food?

- Klasa 1 e @ @ v @5
asa @® 1xmiesiac @ codziennie @ 1xiydzien @ 3-4x/itydzien

(

« Klasa 2 @

ast food?
@® 1¥miesiac @ codziennie @ 1x/itydzien

Jak czesto jesz fast food?
@ 1Xmiesiagc @ codziennie @ 1xtydzien

« Klasa3 —




Po przeprowadzeniu ankiet mozemy
zauwazyc, ze:

* najmniejszg aktywnosc fizyczna wykazujg
uczniowie klas 3,

* najwiece] osob trenujgcych wyczynowo
jest w klasach 1,

* najrzadziej uprawiajg sport uczniowie klas
1,

* najwieksza grupa uczniow wskazata sport
jako przyjemnosc, a najmniejsza — zycie,

* najczesciej fast foody” jedzg uczniowie 2
klas.




Whioski koncowe:

Im uczniowie sg starsi, tym bardzie]
odchodzg od zdrowego stylu zycia.

Miode osoby chetniej uprawiajq sport
oraz dbajg o prawidiowe zywienie.



NASZE PROPOZYCJE
JADLOSPISOW



dla os6b uprawiajacych sport
(2700-3800kcal)

» Sniadanie 550kcal(25%energii)

2kanapki-chleb razowy z mastem,
poledwicg, pomidorem, serem, jajecznica
Z 2 Jajek, herbata lub sok

* Drugie sniadanie 100kcal(10%energii)

Serek wiejski lub banan, woda lub sok z
marchwi



* Obiad 1000kcal(40%enerqii)

Krupnik, upieczony filet z tososia, fasolka
Szparagowa | puree ziemniaczane, sok
wieloowocowy lub woda z listkiem miety |
cytryna

 Podwieczorek 50kcal(10%energii)

Jabtko lub garsc orzechow, jogurt naturalny
CZy przecier owocowy

» Kolacja 660kcal(15%enerqgii)

Kromka pieczywa razowego, satatka
wielowarzywna i herbata ziotowa



RWES T IASMAKU.COM




dla oso6b z nadwaga 1500kcal
» Sniadanie 500kcal

Grahamka z mastem, 2 plasterki poledwicy, satatka
z cykorii | kawa zbozowa na mleku

* Drugie sniadanie 200kcal

Chudy twarozek zmiksowany z jagodami, pfatki
owsiane | woda

e Obiad 400kcal

Zupa pomidorowa zabielana jogurtem naturalnym z
brgzowym ryzem, filet z dorsza w sosie
jogurtowo-paprykowym, ziemniaki w mundurkach,
gotowane brokuty, kompot bez dodatku cukru




e Podwieczorek 100kcal

Kisiel z owocami, brzoskwinia lub jabtko,
woda

« Kolacja 200kcal

Satatka, kromka chleba razowego, zielona
herbata bez cukru




dla osob nie uprawiajacych sportu 2500kcal

ptatki sniadaniowe (musli) z owocami, 250 ml
mleka 0,5 % butka maslana serek
homogenizowany o smaku waniliowym (135 Q)
sok grapefruitowego sredniej wielkosci jabtko

* Drugie sniadanie 250kcal

2 kanapki chleba razowego- pumpernikiel 5 g
masta smietankowego 2 listki sataty 2 plastry
poledwicy z drobiu, sok marchewkowo-
jabtkowego






e Obiad 890kcal

200 g frytek dorsz pieczony, satatka
marchewkowo- jabtkowa, herbata z cytryna

* Podwieczorek 120kcal

satatka wieloowocowa, soku
pomaranczowego

» Kolacja 500kcal

Butka grahamka, 2 plastry ementalera,
1 pomidor, 2 plastry poledwicy z drobiu,
kakao



Dlaczego warto uprawiac sport?

Masz duzo sity.
Nie musisz martwic sie o kazdg kalorie.

Masz forme, nie meczysz sie tak szybko
kiedy wchodzisz po schodach albo jak jest
ciepfto.

Jestes o wiele mniej narazony na bycie
otytym, niz nie trenujacy.

Zyskujesz dobre samopoczucie.



Masz prostg szczuptg sylwetke,
energiczny | sprezysty chod.
Zwieksza sie twoja sita, szybkosc |
wytrzymatosc.

Przyspiesza wzrost kosci.
Zapobiegasz wadom postawy.
Przeciwdziatasz osteoporozie.

Zmniejszasz ryzyko choroby wiencowej,
nadcisnienia, zylakow, cukrzycy | otytosci.
Wzmacniasz odpornosc psychiczng oraz
sprawnosc intelektualng.



Filmik z ¢wiczeniami, ktore
mozecie wykonac w domu.



Projekt wykonat zespot w sktadzie:

« Patrycja Bochniak — Il a
 Dominika Borowska — Il a

* Oliwvia Brzozy — 1l a
 Dominika Dziarkowska — Il a
 Weronika Welland - Il a

Opieke nad projektem sprawowata p. Agnieszka Biatecka



Zrodia:

* http://www.dieta-trening.eu
* cookconcept.pl
« www.kwestiasmaku.com



