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“= 10 ZASAD ZDROWEGO STYLU
Program Polskiego Zwigzku Lekkiej Atletyki

ZYCIA DZIECI | MEODZIEZY

Katarzyna Zywczyk

Starszy specjalista ds. zywienia,
Nestlé Polska



ZDROWY STYL ZYCIA PODSTAWA fﬁ;’\
HARMONIINEGO ROZWOJIU DZIECKA o

* Regularna aktywnosc¢ fizyczna, regeneracja,
wtasciwe odzywianie i nawodnienie
pomoga zadba¢ Wam o lepsze wyniki i
samopoczucie.

* Prawidtowe nawyki warto ksztattowac od
najmtodszych lat

S EKKOATLETIKA

DLA KAZDEGO:
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Good food, Good life

1. STOSUJ ZASADY PRAWIDEOWEGD
ODZYWIANIA

KKOATLETYKA
DLA KAZDEGO .




FUANY
Sz

ZASADY PRAWIDEOWEGO ODZYWIANIA  BE.

?@ﬂﬁ Istotne jest to co znajduje sie na talerzu - im bardziej roznorodnie tym lepie;j.

20\ Nie zapominaj o regularnosci — positki nalezy spozywac co ok. 3-3,5 godziny, najlepiegj
o statych porach

@ Liczba positkdw ma znaczenie — musi by¢ dostosowana do planu dnia!

Jemy w trakcie positkow, nie pomiedzy nimi (przewdd pokarmowy musi mieé czas na
strawienie spozytych pokarméw)

i Prawidtowe trawienie zaczyna sie w jamie ustnej — nie zapominaj o doktadnym gryzieniu.

| [KKOATLETIKA

DLA KAZDEGO:
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Good food, Good life

Il. SKOMPONUJ ODPOWIEDNIO TALERZ




WSZYSTKO ZACZYNA SIE OD ODPOWIEDNIO  :£)

Nestle

SKOMPONOWANEGO TALERZA

: : : Produkty zbozowe petnoziarniste
Podstawg kazdego positku powinny - ,
.. : bedgce zrodtem weglowodanow
by¢ réznorodne warzywa i owoce. _ _ .,
L e .2, ztozonych powinny stanowic %
Co najmniej 5 porcji dziennie. Zrddto i , o _
o L talerza i znajdowac sie w kazdym
cennych witamin i sktadnikow e
mineralnych, btonnika POSHTIU.
pokarmowego.

Produkty bedace zrodtem biatka
zarowno zwierzecego, jak i
roslinnego powinny stanowic %
talerza.

Kazda dodatkowa porcja to jeszcze
wiecej korzysci dla zdrowial

-
Nie zapominaj o tluszczach .. i o wodzie a

(| [KOATLETYKA

DLA KAZDEGO:




WEGLOWODANY ZEOZONE TO PODSTAWOWY  esie
SKLADNIK ODZYWCZY KAZDEGO SPORTOWCA

Gtownym zrédtem weglowodandw ztozonych,
I P s produkty zbozowe petnoziarniste np.:

pieczywo zytnie, pieczywo graham, pfatki
owsiane, ptatki zytnie, kasze np. gryczana,

energii dla ) SSAa "
/ organizmu \ makaron pernoziarnisty, ryz brgzowy.
o

6 LK

utrzymanie {o} aktywnos¢ ruchowa-
temperatury {2 praca miesni

ciata

gtéwne zrédto

praca narzadow POWINNY ZNALEZC SIE W KAZDYM POSIEKU -
wewnegtrznych SA ZRODEEM ENERGII, WITAMIN, SKEADNIKOW MINERALNYCH | BEONNIKA.

2= [F(KOATLETIKA

DLA KAZDEGO:
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ORGANIZM POTRZEBUJE STALEGO POZIOMU =%

Nestle
CU KRU WE KRW' Good food, Good life
4 ™\
c _ | Kiedy nie jemy regularnie organizm domaga sie cukrow prostych —
wara.thJe.go regu ?rne » rosnie apetyt na stodycze!
spozywanie positkow .
MOZG POTRZEBUJE 110-140G + CUKRY PROSTE ZJEDZONE Z
\ GLUKOZY DZIENNIE POSIEKAMI

Brak wystarczajacej ilosci
weglowodanow ztozonych [ Nadmiar cukréw prostych ]

w diecie powoduje: Nadmiar energii z pozywienia

* Spadek formy

* Mniejszag wydajnos¢ ‘

* Utrate energii [ Nadmierna masa ciata i ]
—

pogorszenie stanu zdrowia

w1/ KOATLETINA

DLA KAZDEGO:
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BIAEKO BUDUJE | REGENERUJE ORGANIZM et

Good food, Good life

Budowa i odbudowa tkanek (synteza nowych komoérek i tkanek, naprawa tkanek—gojenie ran)
Enzymy i hormony (np. adrenalina, hormony tarczycy)

Miesnie i ich praca - uczestniczg w skurczu miesni i ruchu (aktyna, miozyna)

Odpornos¢ (immunoglobuliny)

Widzenie (rodopsyna)

Udziat w trawieniu i wchtanianiu (enzymy trawienne i przenosniki)

Transport (hemoglobina, transferryna)
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ZRODEA BIALKA ZWIERZECEGO Neste

555
@ Mieso: kurczak, indyk, wieprzowina, wotowina

X Ryby i owoce morze: tosos, makrela, dorsz, pstrag teczowy

lf\(\f\l
\ W, W, W

Jaja

& Nabiat: mleko, jogurty, kefiry, sery twarogowe, maslanki, odzywki biatkowe

Przetworzone mieso (wedliny parowki, kietbasy), ttuste kawatki miesa i ttusty
nabiat- warto zastgpic je pieczonym filetem z indyka lub domowg pastg rybna.

= (£ DATLETKA

‘“ A~ A KAZDEGO!




ZRODEA BIAEKA ROSLINNEGO

Nasiona roslin stragczkowych: soja, fasola, ciecierzyca, soczewica

Nasiona, pestki, orzechy: brazylijskie, nerkowca, wtoskie, laskowe

e o

Zboza: kasza gryczana, jaglana,makarony petnoziarniste, komosa ryzowa

Straczki -dostarczajg takze wielu substancji o dziataniu prozdrowotnym t;j.:

©

izoflawony, witaminy z grupy B, sktadniki mineralne, btonnik i skrobia oporna.

L
Ly

R

ENE
S\
Nestle

Good food, Good life

=l (£ K OATLETIKA

DLA KAZDEGO.
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0 CZYM WARTO PAMIETAC Neste

* Produkty mleczne fermentowane np. kefir, jogurt naturalny
zawierajg bakterie probiotyczne (pozytywny wptyw na
odpornosc¢) oraz wapn (mocne kosci i zeby).

* Ryby (zwtaszcza tluste) — petnowartosciowe biatko i
nienasycone kwasy ttuszczowe omega-3 (korzystny wptyw
na uktad nerwowy i sercowo-naczyniowy). Minimum 2 razy
w tygodniul

=l (£ K OATLETIKA

‘“ A~  pLAKAZDEGO!




ERANE

TEUSZCZE W DIECIE ROWNIEZ ODGRYWATA | fﬁ
ISTOTNA ROLE -

S3 niezbedne do prawidtowej budowy m.in. skéry, mézgu czy hormondéw i enzymow.

Wybieraj Ograniczaj
olej rzepakowy spozycie ttustych mies, wedlin i ttustych
(najlepiej nierafinowany) produktow mlecznych (np. sera topionego)
oliwe z oliwek o o o )
Staraj sie catkowicie wyeliminowac tzw.

tluszcze trans. Mogg wystepowac: one w
chipsach, zywnosci typu fast food

=

orzechy
- awokado

i

=l [ £ ATLETIKA

—“ A pLAKAZDEGO:




Nestle

Good food, Good life

[1l. ZAINSPIRUJ SIE PRZYKEADOWYMI
OBIADAMI

v
.

KKOATLETYKA
DLA KAZDEGO .




WSKAZOWKA: Nestle

INSPIRACJANR 1

Good food, Good life

Zawsze polowe objetosci talerza
powinny stanowic rozne warzywa.
Mieso jest Zrodtem biatka — mozesz
y y y je zastgpic porcjg ryby lub roslin
4 4 1 strgczkowych. Ziemniaki to Zrodto

talerza talerza talerza

weglowodanow — mozesz je zamienic
ziemniaki udko kurczaka  surdwka z marchewki, na ryz, kasze czy makaron pefnoziarnisty
(1 sztuka) selera i jabika . . . . .

Zytni lub orkiszowy, ktory bedzie lepszym
wyborem niz makaron pszenny.

INSPIRACJA NR 2

WSKAZOWKA:

Rosliny straczkowe sg frodtem biatka roslinnego,
ktore powinno sie pojawiac na Twoim talerzu % % %

jako zamiennik migsa lub ryb minimum 2-3 razy talerzo talerzo e

w tygodniu. Gdy spozywasz je z peinoziarmistym fasola makaron S —
makaronem czy kaszg, organizm ma szanse cZerwona petnoziamisty z pomidorkami,

=S Z S0SEem Ze ogorkiemn, papryka
wykorzystac je jako budulec. swiezych

pomidorow
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Nestle

xd food, Good life

INSPIRACJANR 3

WSKAZOWKA:

MNa wigkszosci Ma pozostalej czesci

talerza talerza Jesli spozywasz na obiad risotto

lub kaszotto, nie zapominaj o porcji

kaszotto lub risotto, czyli kasza badz surowka z biatej kapusty . .
ryE wymieszane z kawathami tofu, z koperkiem dodatkowych Swiezych warzyw.
brokutow, czerwone] papryki, natki

pietruszki

INSPIRACJANR 4

WSKAZOWKA: - (ETA 14

. . . tal tal
Gdvy jesz na obiad pierogi, nalesniki czy placki — czyli e e

dania mgczne - istotne jest to, aby na talerzu zawsze
znajdowata sie dodatkowa porcja warzyw. Bez tego Twgj
positek nie bedzie prawidiowo zbilansowany. Jesli swieze

warzywa, np. surowka  pierogi z miesem
z czenwonej kapusty (6 sztuk)

warzywa akurat nie sg dostepne, zawsze mozna siegnac
po kiszonki, np. ogorki.

LEKKOATLETYKA

DLA KAZDEGO:
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Good food, Good life

IV. ZAPCANUJ ZBILANSOWANY DZIENNY

JADEOSPIS

LEKKOATLETYKA

DLA KAZDEGO.
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ROZNORODNOSC TO PODSTAWA Neste

Good food, Good life

W prawidtowo zbilansowanym jadtospisie:

v’ ok. 55% energii powinny dostarcza¢ weglowodany
v 30% — ttuszcz

v' 15% — biatko

PAMIETAD!
KAZDEGO DNIA SPOZYWAJ PRODUKTY Z ROZNYCH GRUP SPOZYWCZYCH.
MIKSUJ SMAKI | DODATKI DZIEKI TEMU TWOJ JAD£OSPIS BEDZIE ODPOWIEDNIO ZBILANSOWANY!

b | /K ATLETIKA

DLA KAZDEGO.
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Nestle

Good food, Good life

V.ZADBAJ O PIERWSZE I DRUGIE
SNIADANIE

6*3

,,;a %

P I[KKOAHHYKA



SNIADANIE TO NAJWAZNIEISZY POSKEK W esie
CIAGU DNIA

Pierwsze sniadanie :

* Powinno dostarczy¢ ok. 25% energii potrzebnej w ciggu catego dnia i by¢ zrodtem wszystkich
sktadnikéw odzywczych.

* To,,paliwo” dla mdzgu

 Pomaga utrzymad prawidtowg mase ciata

e Korzystnie wptywa na wyniki w nauce i na samopoczucie

BRAK PORANNEGO POSIEKU = PROBLEMY Z KONCENTRACJIA, OSPALOSC ORAZ ZMECZENIE.
JEST SNIADANIE JEST MOC!

| [KKOATLETIKA

DLA KAZDEGO.
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NIE ZAPOMINAJ O DRUGIM SNIADANIU N

* Powinno ono dostarczac okoto 5-10% dziennego zapotrzebowania energetycznego w ciggu dnia

* Dobrze zbilansowane Il Sniadanie:
N\

>§ Pomaga ograniczy¢ podjadanie

@ korzystnie wptywa na koncentracje i che¢ do nauki

o
{f[ dostarcza energii
@k

|
Poprawia wydolnosc fizyczna

@ Pomaga zadbac o prawidtowg mase ciafa

w1/ KOATLETINA

DLA KAZDEGO:




JAK DOKONAC MADREGO WYBORU?  _Neste

Stodycze, stone
przekaski, stodkie
napoje gazowane —
dostarczajg sktadnikow,
ktore powinny byc
ograniczane w diecie.

Matowartosciowe,

wysokokaloryczne “9
nie sycace :

Ty

v

1

nabieramy ochoty na
kolejne i kolejne...

Kanapka z pieczconym
kurczakiem i satfatg,
warzywa, owoce orzechy,
produkty mleczne, woda —
urozmaicajg codzienne
menu i dostarczajg cennych
sktadnikéw odzywczych.

Bogate z btonnik,
Witaminy i sktadniki
mineralne

¥

dajg uczucie sytosci

| [KKOATLETIKA

DLA KAZDEGO:




Good food, Good life

V1. BADZ AKTYWNY FIZYCZNIE | ZWROC
UWAGE NA POSILEK PO TRENINGOWY

KKOATLETYKA
DLA KAZDEGO .




ZWROC UWAGE NA POSILEK
PRZED TRENINGIEM

Positek przed treningiem:

* na 2-3 godziny przed aktywnoscig (np. obiad — ryz z rybg na parze
i warzywami)

e jesli nie masz tyle czasu— mata przekaska ok. 1 godzine przed np.
mata razowa kanapka z miodem, batonik zbozowy lub ptatki

owsiane z mlekiem, banan czy inne owoce.

S\
Nestle

Good food, Good life

| [KKOATLETIKA

DLA KAZDEGO.



ZWROC UWAGE NA POSIEEK X

Nestle

PO TRENINGU

Positek po treningu:

Cel: uzupetnienie glikogenu i dostarczenie sktadnikow potrzebnych do

regeneracji.

Produkty dostarczajgce biatka i weglowodanow np. koktajl mleczno-
owocowy, jogurt naturalny z dodatkiem owocow i np. ptatkdw owsianych czy
serek wiejski z miodem i grahamka

NIE SA ZALECANIE ZADNE ODZYWKI PO TRENINGOWE!

Jesli positek po treningu wypada akurat w porze kolacji np. to moze byc
kawatek pieczonego miesa lub ryby z kaszg i surowka.

| [KKOATLETIKA

DLA KAZDEGO.
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Good food, Good life

Vil. PAMIETAJ O NAWODNIENIU

Q! 1K KOATLETIKA
DLA KAZDEGO.



WODA NALEZY DO MAKROSKEADNIKOW 12

Good food, Good life

Jest niezbedna do przebiegu reakcji biochemicznych
Transportuje substancje

Usuwa produkty przemiany materii

Reguluje temperature ciafa

Zwilza btony sluzowe, oczy, stawy

Chroni mozg, rdzen kregowy i gatki oczne

a2 (£ KOATLETKA

DLA KAZDEGO:



SOANE

2

ZAWSZE MIEJ PRZY SOBIE BUTELKE ZWODA ==

Zapotrzebowanie na wode zalezy od:
* wieku
» aktywnosci fizycznej
* temperatury ciata i sSrodowiska
e stanu zdrowia

e stanu fizjologicznego

Konieczne jest zachowanie odpowiedniego
bilansu wodnego!

GRUPA | WIEK  WODA (ML/DOBE)

1-3 lada 1250
4-6 It 1600

=9 |t 17540

STARSIE 1500
DTIEWCIETA 1950

el la i,
il.ll.l |.I

1012 lat 200
13-15 lat 2350

16-18 lat 2500

W CIAGU DNIA WYPIJAJ OK. 8 SZKLANEK WODY DZIENNIE!

(| [KOATLETYKA

DLA KAZDEGO.




Utrata wody w czasie treningu zalezy od:

£ &k 8

Intensywnosci Czasu Chemii Temperatury
¢wiczen trwania danego i wilgotnosci
cwiczen organizmu otoczenia

PI7 CZESTO, MALYMI LYKAMI ZANIM i
POJAWI SIE UCZUCIE PRAGNIENIA

e Zmiana wygladu i woni

N

Good food, Good life

Objawy odwodnienia to m.in.:

* Bodleizawroty gtowy, problemy z

koncentracja, brak apetytu, nudnosci

e Uczucie nadmiernego goraca

e Gorsza wydajnosc fizyczna

wydalanego moczu- Niedostateczne

J nawodnienie
z

koncentracja produktow

metabolizmu

=/ [ KOATLETIKA

,
—“ A~ A KAZDEGO!
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PAMIETAJ, ABY PO TRENINGU UZUPEENIC e
STRACONE PLYNY

O odpowiednie nawodnienie, warto zadbac
na 4 godziny przed treningiem wypijajac 5—
10 ml ptynu na kazdy kilogram masy ciata

NIE NA RAZ — na poczatek tyle ile potrzeba,
reszte matymi porcjami popijac, az organizm
bedzie dobrze nawodniony

1,2- 1,5 litra ptynu na kazdy kilogram masy
utraconej podczas ¢wiczen (najlepiej zwazyc
sie przed ¢wiczeniami )




S
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od food, Good lif

VIII. UNIKAJ PRODUKTOW
NIEKORZYSTNYCH DLA ZDROWIA

KKOATLETYKA
DLA KAZDEGO.:




SIHNE
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OGRANICZ SPOZYCIE CUKRU Nowe

» Siegaj po wode zamiast stodzone napoje.

* Wybieraj domowe wypieki, w ktorych cukier zastgpisz np. ksylitolem.

* Postaw na Swieze i suszone owoce, koktajle owocowe, a takze desery

przygotowywane z daktyli, migdatow czy orzechow.

PAMIETA3J, ZE NADMIAR CUKROW DODANYCH W DIECIE MOZE
PROWADZIC DO WIELU PROBLEMOW ZDROWOTNYCH, W TYM
NADWAGI, CUKRZYCY TYPU Il 1 PROCHNICY.

w1/ KOATLETINA

DLA KAZDEGO:




KONTROLUJ SPOZYCIE SOLI

Ogranicz stone przekaski (typu chipsy, paluszki)

Usun stolniczke ze stotu i ogranicz dosalanie potraw.

Stosuj ziota i przyprawy takie jak bazylia, oregano, majeranek, estragon,

szatwia, kolendra, czgber, pieprz czarny, gorczyca czy lubczyk —
doskonale zastepujg one sol.

Czytaj etykiety i ograniczaj produkty w ktorych jest duzo soli.

ZBYT DUZA ILOSC SOLI W DIECIE MOZE ZWIEKSZAC
RYZYKO CHOROB SERCOWO-NACZYNIOWYCH |
NADCISNIENIA

=
53-,52%_/\
Nestle

Good food, Good life

| [KKOATLETIKA

DLA KAZDEGO.
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UNIKAJ MONOTONI ZYWIENIOWE] e

e Ogranicz mieso czerwone i przetwory miesne (m.in.
wedlin, kietbasy) — zaplanuj 1 dzien bezmiesny w
tygodniu, a pozniej ograniczycC jego spozycie do kilku razy
w tygodniu.

 Mieso czerwone wymieniaj na mieso biate (dréb) lub
ryby, jaja czy rosliny stragczkowe.

* Pamietaj, ze czerwone mieso (zwtaszcza przetworzone)
jedzone w nadmiarze jest czynnikiem zwiekszajgcym
ryzyko nowotworow jelita grubego i trzustki.

Produkcja zamiennikow miesa jest bardziej
przyjazna planecie — mniejsze zuzycie zasobow
naturalnych i ograniczeniu emisji gazow
cieplarnianych

n | KKOATLETYKA

DLA KAZDEGO:






WYTYCZNE AMERYKANSKIET AKADEMII 25

Nestle

=9 _
@ PSYCHIATRII DZIECI I MEODZIEZY e

Dzieci w wieku szkolnym (6-12 lat) Nastolatki (13-18 lat)
Moga dziennie spedzaé okoto 1-2 godzin przed Moga spedzac do 4 godzin dziennie, uzywajac
ekranem. W tym wieku moze on by¢ wykorzystywany urzadzen elektronicznych. Wiecej czasu moze by¢
do nauki, zabawy interaktywnej i kontaktu z rodzing poswigcone na nauke lub projekty edukacyjne, a
na cele rozrywkowe — do okoto 2 godzin

lub rowiesnikami. dziennie

-

(| [KOATLETYKA

DLA KAZDEGO.
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od food, Good |if

X. ZADBAJ O ODPOWIEDNIA ILOSC SNU

R [/ K OATLETIKA
DLA KAZDEGO.:
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SEN TO KLUCZOWY ELEMENT ZDROWEGD v
STYLU ZYCIA

Podczas snu obniza sie
temperatura ciata, zachodzg
w nim zmiany hormonalne
(m.in. wzrasta
produkcja melatoniny),

a aktywnos¢ metaboliczna

To czas odpoczynku,
wzrostu oraz regeneracji
naszego organizmu
(przede wszystkim
uktadu nerwowego
i miesSniowo-
szkieletowego) Bardzo wazne jest
zapewnienie
odpowiedniej
dtugosci wysokiej
jakosci snu.

Dzieci w wieku od 6 do 13
lat powinny spac¢ mniej

zwalnia

wiecej 9-11 godzin,
a mfodziez w wieku od 14
do 17 lat — okoto 8-10
godzin

PELEN CYKL SNU TRWA OKO£0 90 MINUT. ABY ZATEM SEN TWOJ SEN BY£ NATJBARDZIE]
EFEKTYWNY, ZADBAJ O TO, BY SPAC NP. 7 CYKLI, CZYLI 10,5 GODZINY




ODPOWIEDNIA DEUGOSC SNUTO LEPSZA v
WYDAINOSC ORGANIZMU

* Lepsza pamiec i koncentracja
* Korzystny wptyw na umiejetnosci rozwigzywania problemow

* Pozytywny wptyw na wyniki sportowe — poprawia szybkosc,
szybkosc¢ reakcji i doktadnosé

* Lepsza odpornosc

* tatwiejsze utrzymanie prawidtowej masy ciata - niedosypianie
wptywa na podwyzszenie poziomu greliny - hormonu, ktory
pobudza apetyt

| [KKOATLETIKA

DLA KAZDEGO.
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Nestle
ZADBAJ O DOBRY SEN Shiopedtt
Ktadz sie spac i wstawaj o tej samej porze.

Przed snem nie ogadaj Tv, nie korzystaj z telefonu i komputera. Tzw.
ZASADANR 2 ,,niebieskie $wiatto” ktdre emituja te urzadzenia ma negatywny
wptyw na jakosc snu.

ZASADA NR 3 Pomysl o przyjemnych momentach mijajgcego dnia, poczytaj,
skup sie na oddechu.

Kolacje zjedz najlepiej 3 godziny przed snem, unikaj produktow
ciezkostrawnych, mocnej herbaty i napojow gazowanych.

ZASADANR 4

Zadbaj o miejsce do spania- wygodne t6zko, wywietrzony pokoj

ZASADANRS5 : . :
z zastonietymi oknami.

| [KKOATLETIKA

DLA KAZDEGO.




ZACHEC RODZICOW DO POBRANIA E-BOOKA  rese

NG
Nestle

zdrowego stylu
zycia dzieci
I mtodziezy

=]
3

Good food, Good life

DZIEKUJE ZA
UWAGE!

Kontakt:

katarzyna.zywczyk@pl.nestle.com

3=l [ £ DATLETINA

DLA KAZDEGO.:
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