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Fundacja Medicover istnieje od 
2007 roku, a od trzech lat jest nie 

tylko podmiotem wspierającym, 
ale przede wszystkim prężnie 

działającą organizacją non profit. 
dzięki zgranemu zespołowi oraz 

Fundatorowi – rodzinie i Fundacji 
af jochnick foundation – wypełniamy 
zadania statutowe, które w naszej 
ocenie oraz po dogłębnej analizie 

wydają się bardzo ważne. są to m.in.: 
edukacja w zakresie ProFilaktyki 
zdrowia, ProMocji wolontariatu 
i pomagania innym organizacjom, 

które dzięki wsparciu jeszcze 
swobodniej mogą realizować cele, do 

których zostały powołane. chcemy 
dzielić się wiedzą, ale również 

budować wiedzę umożliwiającą innym 
wypełnianie misji podobnej do tej, 
jaką ma fundacja medicover. przez 

kolejne lata będziemy rozwijać 
nasze działania. mamy nadzieję, że 
wspieranie lokalnej społeczności 

Przyniesie Fantastyczne skutki, 
wzmocni szkoły, wzmocni 

samorządy, aby ich programy 
i projekty prozdrowotne były tak 
Projektowane, jak wskazuje na to 
wynikająca z badania potrzeba. 
zdrowe społeczeństwo to silne 
społeczeństwo, a wszystko jest 

w naszych rękach. 
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Jonas & 
Christina  

af Jochnick 
Foundation

oG ���� URNX JáyZQ\ SURJUDP fXQGDFML mHGLFRYHU, 
]ZLą]DQ\ ] SURILODNW\Ną FXNU]\F\, ILQDQVRZDQ\ MHVW 

]H ĞURGNyZ jRQDV 	 cKULVWLQD DI jRFKQLFN fRXQGDWLRQ. 
fXQGDFMD WD SRZVWDáD Z URNX ���� ] LQLFMDW\Z\ ]DáR-

Ī\FLHOD mHGLFRYHU L s\QHYR – SDQD jRQDVD DI jRFKQLFN, 
NWyU\ ]D FHO SRVWDZLá VRELH ZVSLHUDQLH SURMHNWyZ 

FKDU\WDW\ZQ\FK RUD] LQLFMDW\Z ]ZLą]DQ\FK ] V]HURNR 
SRMĊWą RFKURQą ]GURZLD. gáyZQ\P FHOHP fXQGDFML MHVW 

]DJZDUDQWRZDQLH ZLDU\JRGQHJR ILQDQVRZDQLD ZLHOX 
ZDUWRĞFLRZ\FK SURMHNWyZ, D WDNĪH ]DU]ąG]DQLH MHM 
GDURZL]QDPL RUD] PDMąWNLHP Z WDNL VSRVyE, DE\ 

]DSHZQLü MHM VWDá\ UR]ZyM. iGHD G]LDáDOQRĞFL 
FKDU\WDW\ZQHM MHVW EOLVND URG]LQLH DI jRFKQLFN. 

wF]HĞQLHM ZLHORNURWQLH SU]HND]\ZDáD RQD 
GDURZL]Q\ QD FHOH FKDU\WDW\ZQH, P.LQ. 

RUJDQL]DFML hDQG iQ hDQG.

Prof. Per-Olofem 
Berggrenem

pURIHVRU HQGRNU\QRORJLL GRĞZLDG-
F]DOQHM Z kDUROLQVND iQVWLWXWH, ĞZLD-
WRZHM NODV\ OLGHU Z EDGDQLDFK QDG 
OHNDPL QD FXNU]\FĊ, ]DVLDGD Z rD-
G]LH nDXNRZHM pURJUDPX pRzGUR� 
fXQGDFML mHGLFRYHU.

w �� ODW SR HSLGHPLL RW\áRĞFL SRMD-
ZLD VLĊ HSLGHPLD FXNU]\F\. w QLH-
NWyU\FK NUDMDFK QD FXNU]\FĊ W\SX 
� FKRUXMH QDZHW GR ��� VSRáH-
F]HĔVWZD� tD FKRURED FDáNRZLFLH 
Z\PNQĊáD VLĊ VSRG QDV]HM NRQWUROL, 
WR HSLGHPLD: QLH ZLDGRPR, JG]LH Z\-
EXFKQLH, MDN ZLHOX EĊG]LH FKRU\FK, 
MDN EĊG]LH SU]HELHJDü, MDN Mą NRQ-
WURORZDü. jDN QD UD]LH, QLH SRWUD¿P\ 
MHM, QLHVWHW\, Z\OHF]\ü. nD FXNU]\FĊ 
QLH XPLHUD VLĊ RG UD]X, MHGQDN SR-
ZRGXMH RQD SRZDĪQH SRZLNáDQLD: 
FKRURE\ VHUFD, Py]JX, QHUHN, QHU-
ZyZ, Z]URNX, NWyUH VNUDFDMą Ī\FLH 
L SRZDĪQLH MH XSRĞOHG]DMą. z W\P 
ZLĊNV]\P ]DLQWHUHVRZDQLHP SD-
WU]Ċ QD HIHNW\ pURJUDPX pRzGUR�, 
NWyU\ MHVW Z\MąWNRZ\, JG\Ī ]RVWDá 
VNLHURZDQ\ GR FDá\FK URG]LQ. mD ]D 
]DGDQLH ]LGHQW\¿NRZDü PáRG]LHĪ ]D-
JURĪRQą FXNU]\Fą, SRZLHG]LHü PáR-
G\P OXG]LRP, FR PDMą URELü, E\ QLH 
]DFKRURZDü, L SUDNW\F]QLH LFK ZVSLH-
UDü Z LFK GURG]H GR ]GURZLD. jHVWHP 
JáĊERNR SU]HNRQDQ\, ĪH pURJUDP 
pRzGUR� RGQLHVLH VXNFHV L VWDQLH VLĊ 
GOD LQQ\FK NUDMyZ PRGHORZ\P SU]\-
NáDGHP SURJUDPX SUR¿ODNW\F]QHJR. 
nDV]H ]GURZLH Z GXĪHM PLHU]H ]DOH-
Ī\ RG QDV VDP\FK�



Dlaczego 
Program 
PoZdro?

w latach ��. i ��. ;; w. spożycie cukru wynosiło statystycznie około � kg rocznie 
na osobę, obecnie jest to około �� kg. czy to nasza wina i zbyt słodkie herbaty" 
niekoniecznie. kto by pomyślał, że do jogurtu naturalnego czy do chleba będzie 

dodawany cukier" kto by się spodziewał, że cukier używany będzie jako nowy konserwant" 
a przecież cukier uzależnia nasz organizm, podobnie jak alkohol i palenie papierosów. 

pRGF]DV SUDF\ Z pURJUDPLH ÄpRzGUR�´ ] UR-
G]LQDPL, NWyUH SRGMĊá\ Z\]ZDQLH L SRVWD-
QRZLá\ ]DGEDü R ]GURZą WHUDĨQLHMV]RĞü RUD] 
SU]\V]áRĞü, F]ĊVWR RND]XMH VLĊ, ĪH SRGZ\Ī-
V]RQH FLĞQLHQLH, QDGZDJD F]\ RW\áRĞü QLH Vą 
Z\QLNLHP ĞZLDGRPHJR Z\ERUX �ÄFKFĊ WDN 
Z\JOąGDü´�, OHF] EUDNX ZLHG]\, MDN REHFQH 
SURGXNW\ UyĪQLą VLĊ RG VSRĪ\ZDQ\FK NLOND-
G]LHVLąW ODW WHPX RUD] MDN ZSá\ZDMą QD QD-
V]H ]GURZLH.

sWDMHP\ VLĊ VSRáHF]HĔVWZHP WU]HFK IRWH-
OL: IRWHO Z GRPX, Z VDPRFKRG]LH, Z SUDF\ 
�D Z SU]\SDGNX G]LHFL – Z V]NROH�. pU]H-
VWDOLĞP\ GEDü R DNW\ZQRĞü ¿]\F]Qą, NR-
U]\VWDMąF ] XVSUDZQLHĔ F\ZLOL]DF\MQ\FK 
EH] UR]XPLHQLD QDV]HJR RUJDQL]PX, NWyU\ 
MHVW VWZRU]RQ\ GR UXFKX, D QLH GR VLHG]H-
QLD. c]ĊVWR P\ĞOĊ VRELH, ĪH Ī\MHP\ V]\E-
NR L, MDN SLVDáD SRHWND wLVáDZD s]\P-
ERUVND, ÄGáXĪHM, DOH PQLHM GRNáDGQLH´. 
w UDPDFK FRG]LHQQ\FK RERZLą]NyZ VNUD-
FDP\ F]DV SU]\JRWRZ\ZDQLD SRWUDZ, F]DV 
DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM L, QLHVWHW\, UyZQLHĪ 
F]DV QD RGSRF]\QHN L UHJHQHUDFMĊ, F]\OL 
VHQ. zDZV]H SRGNUHĞODP, ĪH QDV] RUJD-

]PX, R LOH QLH ]RVWDQLH SU]HNURF]RQD GR-
SXV]F]DOQD GDZND LFK VSRĪ\FLD. jHGQDN 
QLNW ] QDV QLH FKRG]L FRG]LHQQLH ] NDONXOD-
WRUHP L QLH VSUDZG]D, LOH ]MDGá QS. JOXWDPL-
QLDQX VRGX, V\URSX JOXNR]RZR�IUXNWR]RZH-
JR, NRQVHUZDQWyZ LWG. tR, MDNLH VXEVWDQFMH 
]RVWDá\ GRGDQH GR SURGXNWX, PRĪH ZSá\-
ZDü QD QDV]H ]DFKRZDQLH – VWDMHP\ VLĊ 
QS. QDGSREXGOLZL, PRĪHP\ RGF]XZDü QLH-
SU]\MHPQH GROHJOLZRĞFL, MDN QS. EyOH EU]X-
FKD, Z]GĊFLD, GRVWDMHP\ Z\V\SNL, F]\ QDG-
PLHUQLH VLĊ SRFLP\. 

zOHFRQH SU]H] mDUFD lDORQGH¶D EDGD-
QLD, NWyU\FK FHOHP E\áR VSUDZG]HQLH, FR 
ZSá\ZD QD QDV]H ]GURZLH, GRZLRGá\, ĪH 
DĪ Z ��� PDP\ NRQWUROĊ QDG W\P, MDN 
VLĊ EĊG]LHP\ F]XOL G]LVLDM, MXWUR L ]D NLO-
NDG]LHVLąW ODW. aNW\ZQRĞü ¿]\F]QD RUD] 
RGSRZLHGQLD GLHWD WR DĪ ��� V]DQV QD 
SUDZLGáRZ\ UR]ZyM L Z\VRNą MDNRĞü Ī\FLD 
Z SU]\V]áRĞFL, EH] NRQLHF]QRĞFL FLąJáHJR, 
XSRUF]\ZHJR OHF]HQLD VLĊ. gG\ GRGDP\ 
GR WHJR F]\QQLNL ĞURGRZLVNRZH, PDP\ 
MXĪ ��� V]DQV, DE\ Z]Ląü VSUDZ\ Z VZRMH 
UĊFH L FLHV]\ü VLĊ SHáQLą Ī\FLD. 

QL]P MHVW PHFKDQL]PHP, NWyU\, QLF]\P 
PDV]\QD, GREU]H QDROLZLRQD L ]DGEDQD, 
EĊG]LH QDP VáXĪ\á SU]H] ODWD. nLH PRĪHP\ 
VWDü Z PLHMVFX, ER PLĊĞQLH PXV]ą SUD-
FRZDü, QLH PRĪHP\ W\ONR VLĊ UXV]Dü, ER 
RUJDQL]P VLĊ SU]HFLąĪ\, QLH PRĪHP\ VLĊ-
JDü SR E\OH MDNLH SDOLZR �F]\OL ZDĪQD MHVW 
MDNRĞü VSRĪ\ZDQ\FK SURGXNWyZ�, SRWU]H-
EXMHP\ Z\ZDĪRQHJR RGSRF]\QNX. tR ZáD-
ĞQLH Z F]DVLH VQX QDVWĊSXMą WDNLH SURFH-
V\, MDN RGEXGRZD, UR]OXĨQLHQLH QDSLĊFLD, 
XWUZDODQLH SDPLĊFL LWG. bH] RGSRZLHGQLHM 
LORĞFL VQX L SU]\JRWRZDQLD VLĊ GR QLHJR 
�VSRĪ\FLH SRVLáNX RGSRZLHGQLR ZF]HĞQLHM, 
Z\FLV]HQLH�, QLH W\ONR P\, DOH L QDV]H SR-
FLHFK\ SUDFXMHP\ QD GHNRQFHQWUDFMĊ, UR]-
GUDĪQLHQLH, ]PĊF]HQLH, QDGZDJĊ OXE RW\-
áRĞü. aĪ ��–��� RVyE FLHUSL ] SRZRGX 
EH]VHQQRĞFL, L PRĪH WR MHVW RGSRZLHGĨ QD 
S\WDQLH, GODF]HJR F]DVDPL VSRW\NDP\ VLĊ 
] RSU\VNOLZ\PL ]DFKRZDQLDPL. a ]DWHP, 
E\ü PRĪH, JG\E\ ]DGEDü R Z\V\SLDQLH VLĊ, 
Ī\áRE\ VLĊ QDP PLOHM«

s]WXF]QH VNáDGQLNL, ]DZDUWH Z SURGXNWDFK, 
Vą F]ĊVWR IDNW\F]QLH RERMĊWQH GOD RUJDQL-

Kamila Szarejko 
kLHURZQLN pURMHNWyZ 
fXQGDFML mHGLFRYHU
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Konsekwencje 
dzisiaj młodych 
- jutro dorosłych
máRG]LHĪ, NWyUD WUD¿D GR pURJUDPX ÄpR-
zGUR�´, WR IDQWDVW\F]QL PáRG]L OXG]LH, 
FLHUSLąF\ QD QDGZDJĊ L RW\áRĞü, D EDUG]R 
F]ĊVWR UyZQLHĪ MXĪ QD ]PLDQ\ PHWDEROLF]-
QH. jHĪHOL Z ZLHNX �� ODW QLH SRGHMPą RQL 
ĪDGQ\FK G]LDáDĔ Z NLHUXQNX SRSUDZ\ VWD-
QX ]GURZLD, EĊGą REDUF]HQL DĪ ��� U\]\-
NLHP SR]RVWDQLD RW\á\PL GRURVá\PL, D FR 
VLĊ ] W\P ZLąĪH, UR]ZRMHP SU]\QDMPQLHM 
�� UyĪQ\FK FKRUyE. máRG]L ZDOF]ą QLH W\O-
NR ] VDPRNRQWUROą, E\ ]PLHQLDü QDZ\NL 

VZRMH, D F]ĊVWR L FDáHM URG]LQ\, DOH L ] W]Z. 
GREU\PL UDGDPL VWDUV]\FK SRNROHĔ, NWy-
UH, FKRü SRG\NWRZDQH PLáRĞFLą, ZFDOH QLH 
SRPDJDMą. wV]\VF\ ]QDMą ]DFKĊW\ W\SX: 
Ä]MHG] FLDVWHF]NR, ER EĊG]LH PL SU]\NUR´, 
ÄSXOFKQH G]LHFNR WR ]GURZH G]LHFNR´, ÄZ\-
FLąJQLH VLĊ´, Ä]D PRLFK F]DVyZ QLH E\áR 
VáRG\F]\, WR GODF]HJR PD VRELH ĪDáRZDü´, 
QLH ZVSRPLQDMąF R SRU]HNDGáDFK Z VW\OX: 
ÄSU]H] ĪRáąGHN GR VHUFD´, ÄFXNLHU NU]HSL´. 

Można temu 
zaradzić
w UDPDFK pURJUDPX ÄpRzGUR�´ SUDFXMHP\ 
] URG]LQDPL LQWHUG\VF\SOLQDUQLH, F]\OL Z ]H-
VSROH VSHFMDOLVWyZ, áąF]ąF ZLHG]Ċ ] UyĪQ\FK 

G]LHG]LQ: PHG\F\Q\, GLHWHW\NL, DNW\ZQR-
ĞFL ¿]\F]QHM L SV\FKRORJLL. pRGSRZLDGDP\, 
MDN UR]UyĪQLü WR, FR QDP VáXĪ\, RG WHJR, FR 
V]NRG]L, MDN VRELH SRPyF Z GRMĞFLX GR FHOX, 
QLH]DOHĪQLH RG WHJR, QD NWyUHM V]HURNRĞFL 
JHRJUD¿F]QHM VLĊ ]QDMG]LHP\. 
zGURZ\ VW\O Ī\FLD WR VW\O DNW\ZQ\, SHáHQ 
UyĪQRURGQ\FK VPDNyZ, ]áRĪRQ\ F]ĊVWR ] QR-
Z\FK GRĞZLDGF]HĔ, SR]\W\ZQ\FK HPRFML. 
mDP QDG]LHMĊ, ĪH ÄpRUDGQLN pRzGUR� ,́ NWy-
U\ WUD¿D Z pDĔVWZD UĊFH, VSHáQL UROĊ SU]H-
ZRGQLND L ]DFKĊFL GR ZSURZDG]DQLD UyĪQ\FK 
]PLDQ PDá\PL NURNDPL, D WDNĪH GR SR]QD-
ZDQLD SU]\MHPQRĞFL ]H ZVSyOQLH VSĊG]DQH-
JR F]DVX Z JURQLH URG]LQ\ RUD] SU]\MDFLyá. 
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System ochrony 
zdrowia 

Czynniki 
genetyczne 

 

10%

20%

30%
50%

Styl życia 
i zachowania 
zdrowotne  

Środowisko 
fizyczne 

i społeczne 

Czynniki wpływające na zdrowie
wg Lalonde’a
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Ogólnopolski Program Profilaktyki  
Cukrzycy i Chorób Cywilizacyjnych 

PoZdro!
Cel główny 
programu
pRSUDZD VWDQX ]GURZLD G]LHFL ���OHW-
QLFK �i NODVD JLPQD]MXP� ] Z\EUD-
Q\FK PLDVW pROVNL, SRSU]H] ]PQLHM-
V]HQLH U\]\ND Z\VWąSLHQLD FXNU]\F\ 
RUD] LQQ\FK FKRUyE F\ZLOL]DF\MQ\FK. 

Cele 
szczegółowe
  zZLĊNV]HQLH ĞZLDGRPRĞFL ]GUR-

ZRWQHM G]LHFL L URG]LFyZ �RSLH-
NXQyZ� L ZSURZDG]HQLH WUZDá\FK 
]PLDQ Z VW\OX Ī\FLD, GRW\F]ąF\FK 
]DFKRZDĔ ]GURZRWQ\FK.

  iGHQW\¿NDFMD G]LHFL ] F]\QQLNDPL 
U\]\ND UR]ZRMX FKRUyE F\ZLOL]D-
F\MQ\FK.

  zPQLHMV]HQLH U\]\ND Z\VWĊSRZD-
QLD FKRUyE F\ZLOL]DF\MQ\FK – Z W\P 
JáyZQLH FXNU]\F\ W\SX � ZĞUyG 
PáRG]LHĪ\ REMĊWHM SURJUDPHP.

  zZLĊNV]HQLH NRPSHWHQFML QDXF]\-
FLHOL Z ]DNUHVLH SHáQLHQLD SU]H] 
QLFK UROL SURPRWRUyZ ]GURZLD.

  zZLĊNV]HQLH ]DDQJDĪRZDQLD ĞUR-
GRZLVND V]Ny á JLPQD]MDOQ\FK 
Z SURPRFMĊ ]GURZHJR VW\OX Ī\FLD 
L SUR¿ODNW\NĊ FKRUyE F\ZLOL]DF\M-
Q\FK. 

  zPQLHMV]HQLH F]ĊVWRĞFL Z\VWĊSR-
ZDQLD QDGZDJL L RW\áRĞFL X G]LHFL 
L PáRG]LHĪ\.

Cele 
w liczbach

30 000 
gimnazjalistów 

HWDS SRGVWDZRZ\

1500 
dzieci z grupy 

ryzyka 
HWDS VSHFMDOLVW\F]Q\

Min. 3000 
osób 

 ZDUV]WDW\ HGXNDF\MQH

4 miasta 
Z pROVFH 

6 lat



Aby uniknąć nadwagi i otyłości, warto zadbać o profilaktykę. Działania profilaktyczne powinny objąć całą 
rodzinę i środowisko dziecka. Z tego powodu w profilaktyce i leczeniu otyłości, cukrzycy, szczególnie 
typu 2, ważny udział ma personel pedagogiczny przedszkoli i szkół. Na to, czy zachorujemy, czy nie, ma 
wpływ od 50 do 70% czynników, za które sami jesteśmy odpowiedzialni. Właśnie uświadomieniu tych 
50–70% służy program Fundacji Medicover.
 
3URI� MDáJRU]DWD M\ĞOLZLHF
pU]HZRGQLF]ąFD sHNFML pHGLDWU\F]QHM pROVNLHJR tRZDU]\VWZD dLDEHWRORJLF]QHJR

Największym atutem realizowanego przez Fundację Medicover programu jest jego kompleksowość. 
Swoimi działaniami oddziaływał będzie na instytucje i osoby decydujące o zdrowiu dzieci. Program 
nastawiony jest nie tylko na edukację, ale na stworzenie środowiska sprzyjającego wprowadzaniu 
zmian w stylu życia.

dU Q� PHG� MLFKDá %U]H]LĔVNL
sHNUHWDU] rDG\ nDXNRZHM pURJUDPX pRzGUR�

Ogólnopolski Program Profilaktyki Cukrzycy i Chorób Cywilizacyjnych „PoZdro!” ma ogromne znacze-
nie dla udowodnienia, że wcześnie rozpoczęte działania na rzecz uświadamiania ryzyka zdrowotnego 
i poprawy zachowań prozdrowotnych wśród młodzieży są możliwe i przynoszą pożądane rezultaty. 
Tylko dzięki wczesnej interwencji będzie można zapobiec epidemii chorób cywilizacyjnych, takich jak: 
cukrzyca, nadciśnienie tętnicze czy choroby serca, związanych z nieprawidłowym stylem życia – złym 
odżywianiem i otyłością, brakiem aktywności fizycznej itd. 

dU Q� PHG� 3LRWU 6RV]\ĔVNL
d\UHNWRU GV. mHG\F]Q\FK, c]áRQHN zDU]ąGX mHGLFRYHU pROVND, 
pU]HZRGQLF]ąF\ rDG\ nDXNRZHM fXQGDFML mHGLFRYHU

Szacuje się, że w Polsce jest 3 mln chorych na cukrzycę. Uważam, że większości z tych zachorowań 
można by uniknąć, zmieniając styl życia. Program Fundacji Medicover odpowiada na tę alarmującą 
sytuację. Jest to świetnie przygotowane kompleksowe działanie, które w założeniu ma wpływać za-
równo na środowisko domowe, jak i szkolne. Każdy element Programu „PoZdro!” jest merytorycznie 
uzasadniony i wierzę, że przyniesie oczekiwane efekty. 

3URI� /HV]HN c]XSU\QLDN
pU]HZRGQLF]ąF\ pROVNLHJR tRZDU]\VWZD dLDEHWRORJLF]QHJR

Współpraca z Fundacją jest ogromną przyjemnością i okazją do spotkania w grupie specjalistów 
z wielu dziedzin, którym leży na sercu problem chorób cywilizacyjnych. Wstępne wyniki, uzyskane 
w programie „PoZdro!”, niestety, potwierdziły nasze niepokoje związane z narażeniem młodzieży 
na rozwój otyłości i cukrzycy. Na szczęście program umożliwił wielu młodym osobom i ich rodzinom 
zmianę nawyków żywieniowych i stylu życia. Z ogromną satysfakcją patrzę na nowe miasta, które 
dołączają do programu „PoZdro!”.

dU Q� PHG� 7RPDV] aQ\V]HN
d\UHNWRU gHQHUDOQ\ s\QHYR sS. ] R.R.
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Etap podstawowy 
d2 .2*2 adr(62wan( 
-(67 działani("

mRGXá PD FKDUDNWHU G]LDáDĔ SRSXODF\M-
Q\FK, NWyU\FK SRGPLRWHP Vą G]LHFL Z ZLH-
NX ����� ODW �i NODVD JLPQD]MXP�.

  c]ĊĞü GLDJQRVW\F]QD GRW\F]\ G]LHFL ]H 
V]Nyá JLPQD]MDOQ\FK.

  c]ĊĞü LQIRUPDF\MQR�HGXNDF\MQD NLHUR-
ZDQD MHVW GR URG]LFyZ L RSLHNXQyZ.

  c]ĊĞü VSUDZR]GDZF]D NLHURZDQD MHVW 
GR G\UHNFML SODFyZHN RĞZLDWRZ\FK, 

ZáDG] VDPRU]ąGRZ\FK RUD] LQQ\FK ]D-
LQWHUHVRZDQ\FK EDGDQLDPL LQVW\WXFML.

przeprowadzenie na terenie szkół gimnazjalnych kompleksowej analizy 
zdrowotnej �kaz� w formie populacyjnych badań przesiewowych 

�� ��� uczniów klas pierwszych szkół gimnazjalnych.

Zadania Programu 
PoZdro!

ogólnopolski program profilaktyki cukrzycy i chorób 
cywilizacyjnych Äpozdro�´ jest programem kompleksowym. podzielony 

jest on na � etapy: podstawowy, wsparcia środowiska szkolnego 
oraz specjalistyczny. w każdym z tych etapów przeprowadzane są 
ściśle sprecyzowane działania, których celem jest zmniejszenie 

ryzyka wystąpienia cukrzycy i innych chorób cywilizacyjnych wśród 
młodzieży gimnazjalnej.
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d2 .2*2 adr(62wan(  
-(67 działani("

mRGXá PD FKDUDNWHU G]LDáDĔ SURILODNW\F]-
Q\FK, NWyU\FK SRGPLRWHP Vą G]LHFL Z ZLHNX 
��–�� ODW ]H VWZLHUG]RQ\PL F]\QQLNDPL U\]\-
ND UR]ZRMX FKRUyE F\ZLOL]DF\MQ\FK.
c]ĊĞü LQWHUZHQF\MQD GRW\F]\ G]LHFL ]H V]Nyá 
JLPQD]MDOQ\FK RUD] LFK URG]LFyZ OXE RSLHNX-
QyZ �URG]LQD�.
c]ĊĞü VSUDZR]GDZF]D NLHURZDQD MHVW GR 
ZáDG] VDPRU]ąGRZ\FK RUD] LQQ\FK ]DLQWHUH-
VRZDQ\FK EDGDQLDPL LQVW\WXFML QDXNRZ\FK 
L RFKURQ\ ]GURZLD.

c2 -(67 c(/(M  
działania"

cHOHP G]LDáDQLD MHVW UHGXNFMD F]\QQLNyZ 
U\]\ND UR]ZRMX FKRUyE F\ZLOL]DF\MQ\FK 
X G]LHFND SRSU]H] VSHFMDOLVW\F]QH ZVSDUFLH 
FDáHM URG]LQ\ Z UHDOL]DFML SODQX SRVWĊSRZDQLD 
SUR]GURZRWQHJR. wVSDUFLH WR SROHJD QD GáX-
JRWHUPLQRZHM ���OHWQLHM� RSLHFH ]HVSRáX VSH-
FMDOLVWyZ QDG SURFHVHP GRNRQ\ZDQLD ]PLDQ 
Z VW\OX Ī\FLD G]LHFND �URG]LQ\�. w VNáDG ]H-
VSRáX VSUDZXMąFHJR RSLHNĊ ZFKRG]ą: OHNDU], 
GLHWHW\N, VSHFMDOLVWD DNW\ZQRĞFL IL]\F]QHM, 
SV\FKRORJ.

-a. 3rz<*272w<wan< -(67 3/an 
3267ĉ32wania 3r2zdr2w27n(*2"

d]LHFL, X NWyU\FK ]RVWDQą Z\NU\WH F]\QQL-
NL U\]\ND, ]RVWDQą REMĊWH ��OHWQLą RSLHNą, 
SRGF]DV NWyUHM XF]HVWQLF]ą Z � VSRWND-
QLDFK. kDĪGH VSRWNDQLH WR ZL]\WD X F]WH-
UHFK VSHFMDOLVWyZ: OHNDU]D, GLHWHW\ND, VSH-
FMDOLVW\ DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM L SV\FKRORJD. 
sSRWNDQLD PDMą QD FHOX Z\NU\FLH LQG\ZLGX-
DOQ\FK QLHSUDZLGáRZRĞFL L SRGSRZLHGĨ, MDN 
Z SURVW\ VSRVyE PRĪQD SROHSV]\ü NRQG\-
FMĊ, ]PQLHMV]\ü PDVĊ FLDáD L SRSUDZLü VWDQ 
]GURZLD.

Etap wsparcia 
środowiska szkolnego 

Etap specjalistyczny

d2 .2*2 adr(62wan(  
-(67 działani("

mRGXá PD FKDUDNWHU G]LDáDĔ HGXNDF\M-
Q\FK, VNLHURZDQ\FK GR ĞURGRZLVND V]NRO-
QHJR �V]NRá\ JLPQD]MDOQH�.
nDX F ] \F L H O H  ] R V W DQą  Z \S R V D ĪH Q L 
Z QLH]EĊGQą ZLHG]Ċ L XPLHMĊWQRĞFL, NWy-

UH ]ZLĊNV]ą LFK NRPSHWHQFMH Z ]DNUHVLH 
SHáQLHQLD Z ĞURGRZLVNX V]NROQ\P UROL SUR-
PRWRUD ]GURZLD.
d\UHNWRU]\ V]Nyá L UDG\ SHGDJRJLF]QH 
RWU]\PDMą GRVWĊS GR VHUZLVX LQWHUQHWRZH-
JR, NWyU\ XPRĪOLZL PRQLWRURZDQLH G]LDáDĔ, 
SURZDG]RQ\FK Z UDPDFK V]NROQ\FK SROLW\N 
]GURZRWQ\FK.

c2 -(67 c(/(M działania"

pRGQLHVLHQLH MDNRĞFL V]NROQHM HGXNDFML 
]GURZRWQHM, FR Z NRQVHNZHQFML ]PQLHMV]\ 
U\]\NR UR]ZRMX FKRUyE F\ZLOL]DF\MQ\FK 
X G]LHFL.

przeprowadzenie szkoleń środowiska szkolnego w zakresie tworzenia 
i wdrażania polityki zdrowotnej na terenie placówek oświatowych oraz 

dostarczenie nowatorskich narzędzi, służących edukacji zdrowotnej. stworzenie 
lekcji multimedialnych, które, wypełniając wytyczne ministerstwa edukacji 

narodowej, będą w sposób ciekawy opowiadały o korzyściach płynących 
ze zdrowego stylu życia. 

objęcie dwuletnią, bezpłatną, zintegrowaną opieką indywidualną �zoi� ���� dzieci 
z czynnikami ryzyka rozwoju chorób cywilizacyjnych oraz ich rodzin, 
przeprowadzenie warsztatów edukacyjnych dla rodzin objętych zoi.
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Uczestnicy 
o programie

aby zmienić swój styl życia na zdrowszy, przede wszystkim trzeba 
chcieć� bardzo ważne jest także wsparcie bliskich, znajomych, 

lekarzy, a nawet osób postronnych, które spotykamy na swojej 
drodze i których opinie czy uwagi są dla nas istotne. przykładami 
osób, którym Ächciało się chcieć´ i które otrzymały odpowiednie 

wsparcie przy zmianie stylu życia, są z pewnością uczestnicy 
programu Äpozdro� .́ prezentujemy krótkie wypowiedzi kilku osób, 

których życie zmieniło się na lepsze dzięki uczestnictwu w tym 
programie, a także mamy jednej z uczestniczek. 



dR 3URJUDPX Ä3RzGUR�´ WUD¿áHĞ QD SR-

F]ąWNX OLSFD ���� U� 3RZLHG]� QD F]\P 
SROHJDá\ EDGDQLD Z V]NROH"
w V]NROH SU]HSURZDG]RQR WHVW\ VSUDZQR-
ĞFLRZH, VSUDZG]RQR SRVWDZĊ FLDáD L ]PLH-
U]RQR PL FLĞQLHQLH.

-DN VLĊ F]XáHĞ SU]HG SU]\MĞFLHP GR 
SURJUDPX" wLHG]LDáHĞ� VNąG VLĊ ELRUą 
]EĊGQH NLORJUDP\� F]\ GRZLHG]LDáHĞ VLĊ 
WHJR GRSLHUR WXWDM"
oF]\ZLĞFLH, ZLHG]LDáHP, VNąG ELRUą VLĊ GR-
GDWNRZH NLORJUDP\. wLHG]LDáHP, ĪH QDMJRU-
V]H Vą VáRG\F]H L EUDN UXFKX, DOH WHJR QLH 
SLOQRZDáHP.

a FR VLĊ ]PLHQLáR RG PRPHQWX� NLHG\ 
MHVWHĞ Z 3URJUDPLH"
nD SHZQR PRMH QDZ\NL Ī\ZLHQLRZH L RJyO-
QLH VW\O Ī\FLD. jHVW ZLĊFHM DNW\ZQRĞFL IL-
]\F]QHM. nD SU]\NáDG ]DZV]H SR SRZURFLH 
]H V]NRá\ L FKZLOL RGSRF]\QNX üZLF]Ċ. rDQR, 
SU]HG SyMĞFLHP GR V]NRá\, MHP ĞQLDGDQLH, 
D Z V]NROH PDP ]DZV]H SU]\ VRELH NDQDSNĊ 
QD GUXJLH ĞQLDGDQLH.

c]\OL SU]HGH ZV]\VWNLP ZSURZDG]LáHĞ 
ĞQLDGDQLD L UHJXODUQH SRVLáNL� c]\ WH 
]PLDQ\ E\á\ GOD cLHELH WUXGQH" 
pRF]ąWNL E\á\ EDUG]R WUXGQH, DOH WHUD] 
MHVW ]GHF\GRZDQLH áDWZLHM. nDMFLĊĪHM E\áR 
PL ]UH]\JQRZDü ]H VáRG]RQ\FK QDSRMyZ, 
WM. VRNyZ F]\ FRFD�FROL. bDUG]R MH OXELáHP.

a FR E\áR QDMáDWZLHMV]H"
wSURZDG]HQLH UHJXODUQ\FK SRVL áNyZ 
L ]PQLHMV]HQLH SRUFML. nLH W\ONR Z\HOLPLQR-

Wytrwać 
i dojść do celu

nic nie dzieje się z dnia na dzień. czasem brakuje bodħca do działania i do zmiany. 
przychodzi jednak taki moment, kiedy w końcu się na nią decydujemy. a efekt" 

proszę zobaczyć. zapraszamy do lektury wywiadu z jednym z bohaterów programu 
Äpozdro�´ fundacji medicover – kubą kadzikiem. oby więcej takich młodych ludzi, 

którzy biorą sprawy w swoje ręce i chcą być w dobrej formie.

ZDáHP SHZQH SURGXNW\, DOH WHĪ ]GHF\GRZD-
QLH ]PQLHMV]\áHP SRUFMH. zDF]ąáHP ZF]H-
ĞQLHM MHĞü NRODFMĊ, D NLHG\ QLH PDP QD QLą 
RFKRW\, WR QLH MHP MXĪ ZLHF]RUHP.

*G\E\Ğ PLDá GDü GREUą UDGĊ LQQ\P 
XF]HVWQLNRP 3URJUDPX� WR FR E\ WR 
E\áR" 2G F]HJR SRZLQQL ]DF]ąü"
pRZLQQL VWDQąü SU]HG OXVWUHP L ]GDü VRELH 
VSUDZĊ ] WHJR, ĪH MHVW SUREOHP L WU]HED FRĞ 
]PLHQLü. tU]HED ]DF]ąü RG PRFQ\FK SRVWD-
QRZLHĔ, D SRWHP XPLHü WR ZGURĪ\ü L G]LDáDü.

a F]\ ZVSDUFLH PDP\ MHVW GOD cLHELH 
ZDĪQH" c]\ EH] MHM SRPRF\ E\áRE\ cL 
WUXGQLHM"
m\ĞOĊ, ĪH WDN. tR ZVSDUFLH MHVW EDUG]R ZDĪ-
QH. cHQQD MHVW SRPRF QS. SU]\ RUJDQL]RZD-
QLX SRVLáNyZ, DOH WHĪ ZVSDUFLH SV\FKLF]QH. 
pR]D W\P ZDĪQH MHVW PRFQH SRVWDQRZLHQLH 
L G]LDáDQLH, D ZVSDUFLH LQQ\FK RVyE QD SHZ-
QR SRPDJD. tR PLáH, NLHG\ NWRĞ PyZL, ĪH 
IDMQLH VLĊ ]PLHQLáHP, IDMQLH Z\JOąGDP. tR 
ZV]\VWNR PD EDUG]R SR]\W\ZQ\ ZSá\Z.

c]\ EĊG]LHV] VLĊ WU]\PDá QRZ\FK QD-

Z\NyZ SyĨQLHM� WDN DE\ QLH E\áD WR W\O-
NR FKZLORZD ]PLDQD"
tDN, P\ĞOĊ, ĪH QRZH QDZ\NL EĊGą PL MXĪ 
WRZDU]\V]\ü. jXĪ WHUD] ]GURZH Z\ERU\ Vą 
GOD PQLH SR SURVWX QDWXUDOQH.

7ZRMH QDMZLĊNV]H PDU]HQLH"
w\WUZDü L GRMĞü GR FHOX.

i WHJR cL ZV]\VF\ Ī\F]\P\� %DUG]R 
G]LĊNXMHP\ ]D UR]PRZĊ�
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dR pURJUDPX ÄpRzGUR�´ 
WUDILáDP URN WHPX, SR EDGDQLDFK 

SU]HSURZDG]RQ\FK Z QDV]HM V]NROH. pRG-
F]DV SLHUZV]HM ZL]\W\ RWU]\PDáDP ZLHOH FHQQ\FK 

UDG, V]F]HJyOQLH RG SV\FKRORJD L GLHWHW\ND. w WDPW\P 
RNUHVLH ZSURZDG]HQLH ]GURZHJR WU\EX Ī\FLD E\áR GOD PQLH 
F]\PĞ QLHPRĪOLZ\P L QLHRVLąJDOQ\P, DOH G]LVLDM MHVW WR GOD 

PQLH VSUDZD RF]\ZLVWD L QLH ZLHP, MDN ZF]HĞQLHM PRJáDP Z RJyOH 
P\ĞOHü, ĪH MHVW WR WDN EDUG]R WUXGQH. nDMZLĊNV]ą L QDMWUXGQLHMV]ą 

]PLDQą E\áD GOD PQLH PRG\ILNDFMD SU]\]Z\F]DMHĔ L UHRUJDQL]DFMD SODQX 
GQLD. nDMZDĪQLHMV]H E\áR ZVSDUFLH PRMHM URG]LQ\ – WR G]LĊNL PRLP EOLVNLP 
QLH SRGGDáDP VLĊ L RVLąJQĊáDP WR, FR RG ]DZV]H E\áR PRLP PDU]HQLHP.

d]LĊNL XF]HVWQLFWZX Z pURJUDPLH ÄpRzGUR�´ ZLHP, ĪH SURZDG]HQLH ]GURZHJR 
WU\EX Ī\FLD ZFDOH QLH MHVW WUXGQH. w\VWDUF]\ RGSRZLHGQLR VLĊ GR WHJR ]DEUDü, 
D ZWHG\ ZV]\VWNR SyMG]LH ] JyUNL. mRMD UDGD GOD LQQ\FK MHVW WDND, DE\ ZLHU]\ü 
Z VLHELH L QLH SRGGDZDü VLĊ, PLPR SU]HFLZQRĞFL. tR EDUG]R FLĊĪND SUDFD, DOH 

HIHNW\ Vą QLHZ\REUDĪDOQH. d]LĊNL WHM ZLHU]H PRĪHP\ RVLąJQąü QDSUDZGĊ EDUG]R 
GXĪR. w QDMEOLĪV]\P F]DVLH PRLP FHOHP MHVW XWU]\PDQLH WHJR, FR RVLąJQĊáDP. 

cKFĊ UyZQLHĪ ]ZLĊNV]\ü VZRMą DNW\ZQRĞü IL]\F]Qą, Z F]\P ] SHZQRĞFLą SRPRJą 
PL QDGFKRG]ąFH SRU\ URNX – ZLRVQą L ODWHP FKĊWQLHM Z\FKRG]Ċ ] GRPX, DE\ VLĊ 
SRUXV]Dü. lXELĊ MHĨG]Lü QD URZHU]H L FKRG]Lü QD GáXJLH VSDFHU\ UD]HP ] URG]LFD-
PL. cKFLDáDE\P ZV]\VWNLP SRZLHG]LHü, ĪH PyM FHO RVLąJQĊáDP Z FLąJX � PLHVLĊ-

F\. c]XMĊ VLĊ GXĪR OHSLHM, PDP SUDZLGáRZą ZDJĊ L MHVWHP EDUG]R V]F]ĊĞOLZD.
mRMą PRW\ZDFMą E\OL L Vą PRL URG]LFH, NWyU]\ FLąJOH SRPDJDOL PL Z W\P, FR 

FKFLDáDP RVLąJQąü GOD ]GURZLD L OHSV]HJR VDPRSRF]XFLD. w FKZLODFK VáDERĞFL 
VWDUDP VLĊ P\ĞOHü, MDN F]XMĊ VLĊ WHUD], D MDN F]XáDP VLĊ NLHG\Ğ, L WR SR]ZDOD 
PL Z\WUZDü Z PRLFK SRVWDQRZLHQLDFK. zD QLF QLH SR]ZROĊ ]QLV]F]\ü WHJR, 
FR XGDáR PL VLĊ RVLąJQąü. wLHP, ĪH ]GURZH QDZ\NL ]RVWDQą ]H PQą UyZ-

QLHĪ SR ]DNRĔF]HQLX pURJUDPX.

JULIA



pU]\VWĊSXMąF GR 
pURJUDPX, RG SRF]ąWNX ]GD-

ZDáDP VRELH VSUDZĊ, ĪH QLH EĊG]LH WR 
áDWZH. cKFLDáDP MHGQDN ]PLHQLü FRĞ Z VZRLP 

Ī\FLX, E\ F]Xü VLĊ OHSLHM ZH ZáDVQHM VNyU]H L QLH PLHü 
SUREOHPyZ ]GURZRWQ\FK – WR E\áR PRLP JáyZQ\P FHOHP. 

wSURZDG]HQLH SRGVWDZRZ\FK ]PLDQ Ī\ZLHQLRZ\FK, MDN QS. 
RGVWDZLHQLH ZV]HONLFK VáRGNLFK SU]HNąVHN F]\ QDSRMyZ, NWyUH E\áR 

MHGQ\P ] SLHUZV]\FK NURNyZ GR FHOX, QLH E\áR GOD PQLH SUREOHPHP. 
nLH PLDáDP UyZQLHĪ NáRSRWyZ ]H ]PLDQą VSRVREX Ī\ZLHQLD SRG NąWHP 
NDORU\F]QRĞFL. tUXGQR E\áR PL VLĊ MHGQDN SU]HVWDZLü ] � QD � SRVLáNyZ 

G]LHQQLH. gáyZQ\P WHJR SRZRGHP E\áD V]NRáD, SU]H] NWyUą QLH PLDáDP F]DVX 
QD ]MHG]HQLH ĞQLDGDQLD UDQR. nD V]F]ĊĞFLH SRUDG]LáDP VRELH UyZQLHĪ ] W\P.

pRUDG\ VSHFMDOLVWyZ QD SHZQR ]PRW\ZRZDá\ PQLH GR G]LDáDQLD. dRZLHG]LDáDP VLĊ, 
FR URELĊ ĨOH L QDG F]\P PXV]Ċ MHV]F]H SRSUDFRZDü. pRVWDZLáDP VRELH WH ]DOHFHQLD 
MDNR FHO. sWZLHUG]LáDP, ĪH PXV]Ċ SRWUDNWRZDü MH SRZDĪQLH, FKFąF ]PLHQLü VZyM VW\O 

Ī\FLD, L VWRSQLRZR UHDOL]RZDáDP WH ]DOHFHQLD.
zGHF\GRZDQLH QDMEDUG]LHM SU]\GDWQH E\á\ GOD PQLH UDG\ GLHWHW\ND, FKRü PXV]Ċ SRG-
NUHĞOLü, ĪH UDG\ NDĪGHJR ]H VSHFMDOLVWyZ Vą QD VZyM VSRVyE LVWRWQH. dRZLDGXMąF VLĊ, 
FR Z PRMHM GLHFLH MHVW ]áH, D FR GREUH, PRJáDP GREU]H ]RUJDQL]RZDü VZyM SODQ GQLD, 

XZ]JOĊGQLDMąF NDĪG\ ] � SRVLáNyZ L RGSRZLHGQLR ]PLHQLDMąF LFK VNáDG.
d]LĊNL pURJUDPRZL ÄpRzGUR�´ XGDáR PL VLĊ P.LQ. ZSURZDG]Lü GR PRMHJR VW\OX Ī\FLD 

]GHF\GRZDQLH ZLĊFHM DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM Z FLąJX GQLD, FR VNXWNXMH SRSUDZą PRMHM 
VSUDZQRĞFL. sWDUDP VLĊ WDNĪH FLąJOH ]ZDOF]Dü VZRMH VáDERĞFL, WDNLH MDN FKRFLDĪE\ 

QLHFKĊü GR üZLF]HĔ QD ]DMĊFLDFK wf�X. bDUG]R SRPDJD PL Z W\P VWZLHUG]HQLH: ÄpR 
FR RGNáDGDü ZV]\VWNR QD SyĨQLHM, VNRUR PRĪQD WR ]URELü WHUD]"´. wV]\VWNLH ZSUR-

ZDG]RQH ]PLDQ\ L QDZ\NL XWU]\PXMą VLĊ Z PRLP VW\OX Ī\FLD L WHUD] QLH PXV]Ċ 
VLĊ SLOQRZDü WDN EDUG]R, MDN QD SRF]ąWNX. nLH E\áRE\ WR MHGQDN PRĪOLZH EH] 
ZVSDUFLD PRLFK EOLVNLFK. zURELĊ ZV]\VWNR, DE\ SR ]DNRĔF]HQLX pURJUDPX 

ZFLąĪ VWRVRZDü VLĊ GR ]DOHFHĔ.

AGATA



wSURZDG]DQLH 
]PLDQ SU]\V]áR PL VWR-

VXQNRZR áDWZR. bDUG]R SRPRJOL PL 
Z W\P URG]LFH. nD SLHUZV]HM ZL]\FLH X VSH-

FMDOLVWyZ ÄpRzGUR�´ Z gG\QL XVá\V]DáHP ZLHOH 
ZVND]yZHN GRW\F]ąF\FK RGĪ\ZLDQLD. mRL URG]LFH ]DMĊOL 

VLĊ URELHQLHP ]DNXSyZ L PRĪQD SRZLHG]LHü, ĪH WR, FR ]QLN-
QĊáR ] ORGyZNL, ]QLNQĊáR WHĪ ] PRMHJR WDOHU]D. z OLVW\ ]DNXSyZ 
XVXQĊOLĞP\ ELDáH SLHF]\ZR, ELDá\ PDNDURQ L ZV]HONLHJR URG]DMX 

VáRG]RQH SURGXNW\: VRNL, MRJXUW\, SáDWNL. pU]HVWDáHP WHĪ SRGMDGDü 
PLĊG]\ SRVLáNDPL, QDWRPLDVW MHP ]GHF\GRZDQLH ZLĊFHM RZRFyZ L ZD-

U]\Z. nLH EUDNXMH PL VáRGNLFK MRJXUWyZ DQL VRNyZ – SR SURVWX VLĊ RG QLFK 
RG]Z\F]DLáHP. aNW\ZQ\ ¿]\F]QLH E\áHP ]DZV]H, D WHUD], NLHG\ ZDĪĊ PQLHM, 

SU]\FKRG]L PL WR MHV]F]H áDWZLHM, ER PDP OHSV]ą NRQG\FMĊ.
oG VSHFMDOLVWyZ RWU]\PDOLĞP\ NRQNUHWQH ZVND]yZNL, MDN PRĪQD ]DPLHQLDü 

SURGXNW\ Z\VRNRHQHUJHW\F]QH �VáRGNLH� QD WDNLH, NWyUH Vą ]GURZH. dRVWDOLĞP\ 
WDNĪH PRW\ZDFMĊ GR GDOV]HJR G]LDáDQLD. nD NROHMQ\FK ZL]\WDFK E\á\ SRFKZDá\ 

L X]QDQLH ]D RVLąJQLĊWH VXNFHV\, FR MHV]F]H EDUG]LHM ]DFKĊFDáR PQLH GR ]GURZH-
JR RGĪ\ZLDQLD L DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM. kDĪG\ ]H VSHFMDOLVWyZ ÄpRzGUR�´ XG]LHOD 

UDG ]H VZRMHM G]LHG]LQ\. wV]\VWNLH RQH UD]HP ]QDNRPLFLH VLĊ X]XSHáQLDMą L WZR-
U]ą ]ZDUWą, NRQNUHWQą FDáRĞü.

pU]HGH ZV]\VWNLP FLHV]Ċ VLĊ, ĪH G]LĊNL pURJUDPRZL ÄpRzGUR�´ XGDáR PL VLĊ Z\-
HOLPLQRZDü WR, FR ]áH Z RGĪ\ZLDQLX – JáyZQLH V]WXF]QLH VáRG]RQH SURGXNW\, SR-
NXVĊ SRGMDGDQLD PLĊG]\ SRVLáNDPL L MHG]HQLH NRODFML SR JRG]. ��. nLH SRZLHP, 

ĪH QLH MHP VáRG\F]\, ER E\áRE\ WR NáDPVWZHP, D SRQDGWR, MDN WR VLĊ PyZL, 
ZV]\VWNR MHVW GOD OXG]L – DOH ] XPLDUHP. nRZH QDZ\NL ZHV]á\ MXĪ Z Ī\FLH 
L ] FDáą SHZQRĞFLą PRJĊ SRZLHG]LHü, ĪH SR ]DNRĔF]HQLX pURJUDPX QDGDO 

EĊGĊ VLĊ RGĪ\ZLDá WDN, MDN WHUD].

GRZEGORZ



oG VDPHJR SRF]ąWNX PLDáDP 
ĞZLDGRPRĞü WHJR, ĪH SRGVWDZRZą 

NZHVWLą EĊG]LH ZSURZDG]HQLH ]PLDQ Z VW\OX Ī\-
FLD PRMHM FyUNL, FKRFLDĪ QLH XNU\ZDP, ĪH SRWU]HEQ\ E\á 

GRGDWNRZ\ ERG]LHF L XSRU]ąGNRZDQLH FRG]LHQQ\FK QDZ\NyZ. 
t\P ERGĨFHP VWDá VLĊ GOD QDV ZáDĞQLH pURJUDP ÄpRzGUR� .́

nLHXVWDQQLH ZVSLHUDP FyUNĊ ZH ZSURZDG]DQLX QRZ\FK, ]GURZ\FK ]PLDQ 
Z MHM VW\OX Ī\FLD. dHOLNDWQLH L ] ZLHONLP Z\F]XFLHP SU]\SRPLQDP MHM FLąJOH, 

ĪH V]NRGD E\áRE\ XWUDFLü WR, FR MXĪ RVLąJQĊáD. pU]HGH ZV]\VWNLP MHGQDN – QLH 
ÄJGHUDP .́

mDP NLOND UDG GOD LQQ\FK URG]LFyZ � RSLHNXQyZ, NWyU]\ E\ü PRĪH ]QDOHĨOL VLĊ OXE 
]QDMGą Z QDMEOLĪV]\P F]DVLH Z SRGREQHM V\WXDFML L EĊGą FKFLHOL ZVSRPDJDü VZRMH G]LHFL 

ZH ZSURZDG]DQLX ]GURZ\FK QDZ\NyZ. pU]HGH ZV]\VWNLP VSUyEXMP\ ]QDOHĨü FRĞ, FR VSUDZL 
SU]\MHPQRĞü QDV]HPX G]LHFNX, QDMOHSLHM, MHĞOL EĊG]LH WR MDNDĞ IRUPD DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM. 

nDZHW MHĪHOL QDP – URG]LFRP F]\ RSLHNXQRP – QLH GR NRĔFD EĊG]LH WR RGSRZLDGDáR, SDPLĊWDM-
P\, ĪH QLH P\ MHVWHĞP\ Z W\P Z\SDGNX QDMZDĪQLHMVL. pR]ZyOP\, DE\ QDV]H G]LHFNR VDPR GRNR-
QDáR Z\ERUX, SRGVXĔP\ PX QDV]H SURSR]\FMH, ]DSHZQLMP\ MH R VZRLP ZVSDUFLX. jHĞOL ]DLVWQLHMH 

WDND SRWU]HED L QDV] QDVWRODWHN ]JRG]L VLĊ QD WR, ]UyEP\ WR ZVSyOQLH. pR GUXJLH, SRPyĪP\ G]LHFNX 
WDN ]RUJDQL]RZDü F]DV, E\ PRJáR RQR EH] Z\U]XWyZ VXPLHQLD Z\JRVSRGDURZDü FKZLOĊ QD UHODNV 
L UXFK. pRPDJDMP\ PX Z W\P L ZVSLHUDMP\ MH QD ZV]HONLH VSRVRE\, QS. XáDWZLDMąF PX GRWDUFLH QD 

]DMĊFLD UHNUHDF\MQR�VSRUWRZH L � OXE RGELHUDMąF MH SR LFK ]DNRĔF]HQLX. pR WU]HFLH, FKZDOP\ VLĊ QDV]\P 
G]LHFNLHP, SRGNUHĞODMP\ MHJR VXNFHV\, F]DVHP NRPSOHPHQWXMP\ �RF]\ZLĞFLH ]DZV]H ZLDU\JRGQLH 
L EH] ]E\WQLHM SU]HVDG\�. nLHFK QDV]H G]LHFNR ZLH, MDN MHVWHĞP\ GXPQL ] NDĪGHJR XWUDFRQHJR SU]H] 

QLH NLORJUDPD L SRSUDZ\ IRUP\. kXSXMP\ ] SU]\MHPQRĞFLą QRZH, FRUD] PQLHMV]H XEUDQLD, DOH EąGĨP\ 
EDUG]R F]XMQL, E\ QLH SRSDĞü Z SU]HVDGĊ. nDVWRODWNL WR EDUG]R GHOLNDWQD PDWHULD. zQDNRPLW\P ZVSDU-
FLHP L SRWZLHUG]HQLHP, ĪH QDSUDZGĊ ZDUWR FRĞ ]PLHQLü Z VW\OX Ī\FLD, Vą WDNĪH SRFKZDá\ ] XVW RVyE 

SRVWURQQ\FK.
wSURZDG]DQLH ]PLDQ Z Ī\FLH Z LVWRWQ\ VSRVyE ZSá\ZD QD PRMH UHODFMH ] FyUNą. jHVWHĞP\ VRELH 
EOLĪV]H, D QDZHW PDP ZUDĪHQLH, ĪH QDV]H UHODFMH ]PLHQLá\ VLĊ WURFKĊ ] PDWF]\QR�G]LHFLĊF\FK QD 
NROHĪHĔVNLH. bDUG]R VLĊ FLHV]Ċ, ĪH PRMD FyUND QLH ZVW\G]L VLĊ QDV]\FK ZVSyOQ\FK DNW\ZQRĞFL. 

w]DMHPQLH PRW\ZXMHP\ VLĊ WHUD] GR ZLHOX DNW\ZQRĞFL L F]XMHP\ VLĊ ] W\P EDUG]R GREU]H.

Pani Joanna, 
mama Dominiki



OKIEM 
Lekarza

Od połowy lat 40. 
XX w. w większości krajów 
świata cywilizacji zachodniej 

systematycznie podnosi się jakość 
życia. Poprawiła się higiena, zwiększyła 
dostępność do lekarstw czy świadczeń 
socjalnych. Obecnie jednak, paradoksalnie, 

pierwszy raz w historii, pokolenie 
dzieci urodzonych po roku 2000 
może żyć krócej, niż pokolenie 

ich rodziców.

dU Q. PHG. 
MRQLND /HFK 

dU Q. PHG. 
MLFKDá %U]H]LĔVNL





Otyłość 
Perspektywa społeczna  

i ekonomiczna
z XSá\ZHP F]DVX Z QDV]\P Ī\FLX SRMD-
ZLDá\ VLĊ NROHMQH XáDWZLHQLD: SRZV]HFK-
Q\ GRVWĊS GR VDPRFKRGyZ RVRERZ\FK, 
WHOHZL]ML, NVLąĪHN, PLNURIDOyZHN, F]\ 
– Z RVWDWQLHM GHNDG]LH – NRPSXWHUyZ 
L LQWHUQHWX. zPLDQ\ WH SU]\QLRVá\ ]H 
VREą EDUG]R ZLHOH NRU]\ĞFL – SU]\-
VSLHV]\á\ UR]ZyM JRVSRGDUF]\, XáD-
WZLá\ GRVWĊS GR HGXNDFML, SU]\F]\-
QLá\ VLĊ GR SRSUDZ\ VWDQX ]GURZLD 
PLHV]NDĔFyZ. 

Zmiany  
w nawykach 
żywieniowych
pURFHV\ WH GRW\F]\á\ UyZQLHĪ 
Ī\ZQRĞFL L QDZ\NyZ ]ZLą]DQ\FK 
] MHG]HQLHP. cRUD] EDUG]LHM GR-
VWĊSQD VWDáD VLĊ ZLĊNV]D LORĞü Ī\Z-
QRĞFL – EH]SLHF]QHM SRG Z]JOĊGHP 
KLJLHQLF]Q\P – F]\VWHM, RSDNRZDQHM, 
RGSRZLHGQLR SU]\JRWRZDQHM, D QDZHW 
JRWRZHM GR VSRĪ\FLD WXĪ SR SRGJU]D-
QLX. w ZLĊNV]RĞFL JRVSRGDUVWZ GR-
PRZ\FK SRSUDZLá VLĊ GRVWĊS GR JáyZ-
Q\FK JUXS SURGXNWyZ VSRĪ\ZF]\FK, 
D WDNĪH MDNRĞü Ī\ZLHQLD. aOH ZUD] 
] ZLĊNV]\PL PRĪOLZRĞFLDPL ]DNXSX 
ZDU]\Z, RZRFyZ F]\ SURGXNWyZ ]ER-
ĪRZ\FK, ]ZLĊNV]\áD VLĊ WHĪ NRQVXPS-

W\ZQRĞFL ¿]\F]QHM: FRUD] PQLHM VLĊ 
UXV]DP\, JG\Ī G]LĊNL VDPRFKRGRP, 

GRVWĊSQRĞFL GR VNOHSyZ F]\ WH-
OHZL]ML L LQWHUQHWX, QLH SRWU]H-

EXMHP\ SRNRQ\ZDü QD SLHV]R 
GXĪ\FK RGOHJáRĞFL, E\ ]D-
VSRNRLü SRWU]HE\. 

nDGPLDU VSRĪ\ZDQHM Ī\Z-
QRĞFL �D SU]H] WR HQHU-
JLL� RUD] ]PQLHMV]HQLH 
FRG]LHQQHM DNW\ZQRĞFL 
UXFKRZHM �Z W\P DNW\Z-
QRĞFL ¿]\F]QHM� WR MHG-
QH z JáyZQ\FK SU]\F]\Q 
Z\VWĊSRZDQLD QDGZDJL 
L RW\áRĞFL ZĞUyG GRUR-

Vá\FK L G]LHFL. cR ZLĊFHM, 
NUHRZDQ\ Z PHGLDFK RE-
UD] ÄLGHDOQHM´ V\OZHWNL 

PRGHOD L PRGHONL GOD ZLHOX 
RVyE ] SUREOHPHP QDGZDJL 

L RW\áRĞFL MHVW GHPRW\ZXMą-
F\. c]ĊVWR VWZRU]RQH V]WXF]-

QLH RNáDGNL PDJD]\QyZ RELHFXMą 
QLHVDPRZLW\ Z\JOąG F]\ FXGRZQą 

V\OZHWNĊ Z � W\JRGQLH, EH] NRQLHF]-
QRĞFL Z\VLáNX OXE VWDá\FK ]PLDQ Z ]D-
FKRZDQLDFK. ÄwLHF]QLH QD GLHFLH´ MHVW 
WHĪ EDUG]R GXĪR RVyE ] SUREOHPHP 
QDGPLHUQHM PDV\ FLDáD, MHGQDN QLH 
GLHW\ Vą UR]ZLą]DQLHP WHJR VNRPSOL-
NRZDQHJR ]DJDGQLHQLD PHG\F]QHJR 
L VSRáHF]QHJR. 

FMD Ī\ZQRĞFL Z\VRNRSU]HWZRU]RQHM – 
JRWRZ\FK SRWUDZ, VáRG\F]\, F]\ W]Z. 
Ī\ZQRĞFL ĞPLHFLRZHM �RG DQJ. MXQN 
IRRG�. zPLDQ\ Z ]DFKRZDQLDFK GR-
W\F]ą UyZQLHĪ QDV]HM FRG]LHQQHM DN-

cKRFLDĪ RG NLONX ODW 
REVHUZRZDQ\ MHVW QLHZLHO-

NL VSDGHN LORĞFL F]\VWHJR FXNUX 
VSRĪ\ZDQHJR SU]H] pRODNyZ, WR QDGDO 

ĞUHGQLR ]MDGDP\ JR RN. �,� NJ PLHVLĊF]QLH 
QD RVREĊ� jHP\ UyZQLHĪ FRUD] ZLĊFHM VáRG\F]\, 

]D WR FRUD] PQLHM ZDU]\Z L RZRFyZ� 

Prawie 40% dorosłych Polaków 
zjada coś słodkiego co najmniej  

5 razy w tygodniu, a 11% sięga po 
słodycze nawet kilka razy dziennie. 

w\GDWNL QD QLH VWDQRZLą ZDĪQą SR]\FMĊ 
Z EXGĪHFLH NRQVXPHQWyZ – QD VáRG\F]H 
SU]H]QDF]DP\ ĞUHGQLR �� ]á PLHVLĊF]QLH�

dDQH: gus, kpmg
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Otyłość 
dzieci 
i młodzieży
2W\áRĞü SLHUZRWQD �QLH]ZLą]DQD 
] SLHUZRWQ\PL ]DEXU]HQLDPL HQGRNU\-
QRORJLF]Q\PL, JHQHW\F]Q\PL F]\ MD-
WURJHQQ\PL� GRW\F]\ ]GHF\GRZDQHM 
ZLĊNV]RĞFL RVyE ] QDGPLHUQą PDVą 
FLDáD� Z W\P SRQDG ��� G]LHFL 
L PáRG]LHĪ\� cKRURE\ ]ZLą]DQH ] RW\-
áRĞFLą Vą EDUG]R U]DGNLH. 

zD JáyZQą SU]\F]\QĊ QDGPLHUQHM 
PDV\ FLDáD X]QDMH VLĊ QDGZ\ĪNĊ 
VSRĪ\ZDQ\FK NDORULL QDG Z\GDW-
NRZDQą HQHUJLą� pURZDG]L WR GR 
SRZVWDQLD GRGDWQLHJR ELODQVX HQHUJH-
W\F]QHJR, SRZRGXMąFHJR RGNáDGDQLH 
WNDQNL WáXV]F]RZHM L Z NRQVHNZHQFML 
RW\áRĞFL, ]DUyZQR X RVyE GRURVá\FK, 
MDN L G]LHFL. jDN Z\ND]XMą EDGDQLD, QD-
ZHW QLHZLHONL QDGPLDU VSRĪ\ZDQ\FK 
NDORULL SU]H] G]LHFL �RN. ��� NFDO�G]LHĔ 
SRZ\ĪHM QRUP\� SU]H] GáXJL F]DV PRĪH 
E\ü SU]\F]\Qą RW\áRĞFL.
dRGDWQLHPX ELODQVRZL HQHUJHW\F]-
QHPX VSU]\MDMą QHJDW\ZQH ]PLDQ\ 
Z ĞURGRZLVNX L VW\OX Ī\FLD. wLHOX UR-
G]LFyZ, ] REDZ\ R EH]SLHF]HĔVWZR 
VZRLFK G]LHFL, RJUDQLF]D LP PRĪOLZRĞü 
FRG]LHQQHM DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM SR]D 

ĞURGRZLVNLHP V]NROQ\P. aNW\ZQRĞü ¿-
]\F]QD VSURZDG]RQD Z\áąF]QLH GR OHN-
FML wf Z V]NROH QLH ]DSHZQLD G]LHFNX 
PLQLPDOQHM SRUFML FRG]LHQQHJR UXFKX. 
tR ZV]\VWNR VSUDZLD, ĪH G]LHFL ZLĊ-
FHM F]DVX VSĊG]DMą SU]HG WHOHZL]RUHP 
OXE NRPSXWHUHP. dRZLHG]LRQR� ĪH 
]E\W GXĪD OLF]ED JRG]LQ SU]HG WH-

OHZL]RUHP �G]LHQQLH�W\JRGQLRZR� 
Główne czynniki 
zwiększające 
ryzyko otyłości:
  zPQLHMV]HQLH FRG]LHQQHM DNW\ZQR-
ĞFL ¿]\F]QHM. 

  pU]HNáDGDQLH RERZLą]NX Z\FKRZD-
QLD ¿]\F]QHJR ] URG]LQ\ QD V]NRáĊ.

  sSRĪ\ZDQLH JRWRZ\FK, SU]HWZR-
U]RQ\FK SURGXNWyZ, ] GRGDWNLHP 
Z]PDFQLDF]\ RUD] ERJDW\FK  
Z WáXV]F], VyO L FXNLHU.

   nLHVSU]\MDMąFH ĞURGRZLVNR: UHNODP\ 
VáRG\F]\, EUDN PLHMVF GR DNW\ZQRĞFL 
¿]\F]QHM, PHFKDQL]DFMD L NRPSXWH-
U\]DFMD FRG]LHQQ\FK F]\QQRĞFL.

MHVW MHGQ\P ] JáyZQ\FK F]\QQLNyZ 
U\]\ND Z\VWĊSRZDQLD RW\áRĞFL� 
pRGNUHĞOLü UyZQLHĪ QDOHĪ\, ĪH G]LHFL 
PDMą GRVWĊS GR Z\VRNRSU]HWZRU]RQHM 
L Z\VRNRHQHUJHW\F]QHM Ī\ZQRĞFL, ]D-
ZLHUDMąFHM GXĪR VROL, WáXV]F]yZ QDV\-
FRQ\FK L FXNUX �KLJK VDOW� VXJDU� IDW 
± +66)�, NWyUD MHVW áDWZLHM GRVWĊSQD, 
F]ĊVWR WDĔV]D, D G]LĊNL VWRVRZDQ\P 
Z]PDFQLDF]RP – Z\UD]LVWV]D Z VPD-
NX, QDMF]ĊĞFLHM SR SURVWX VáRGV]D RG 
WUDG\F\MQHM. 
iVWRWQ\ MHVW UyZQLHĪ IDNW, ĪH ZLHONRĞü 
SRUFML Ī\ZQRĞFL W\SX hssf ]RVWDáD 
Z RVWDWQLP F]DVLH ]QDF]QLH SRZLĊN-
V]RQD. ż\ZQRĞü WD MHVW RIHQV\ZQLH UH-
NODPRZDQD Z WHOHZL]ML, VNOHSDFK, F]\ 
SRSU]H] VSU\WQLH SURMHNWRZDQH NDP-
SDQLH VSRáHF]QH Z V]NRáDFK L PLHMVFDFK 
VSĊG]DQLD F]DVX ZROQHJR. %DGDQLD 
Z\ND]Dá\� ĪH Z\ERU\ Ī\ZLHQLRZH 
G]LHFL SRGOHJDMą ]PLDQLH QDZHW SR 
���VHNXQGRZ\FK UHNODPDFK WH-

OHZL]\MQ\FK� wV]\VWNLH WH F]\QQLNL, 
FKRü EH]SRĞUHGQLR QLH Vą SU]\F]\Qą 
RW\áRĞFL, Z ]QDF]ąF\ VSRVyE XáDWZLDMą 
SRZVWDZDQLH GRGDWQLHJR ELODQVX HQHU-
JHW\F]QHJR. 
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w RVWDWQLFK NLONXG]LHVLĊFLX ODWDFK 
]DXZDĪDOQ\ MHVW ]QDF]ąF\ SU]\URVW 
OLF]E\ RVyE ] QDGPLDUHP WNDQNL 
WáXV]F]RZHM� 3UREOHP WHQ Z QDM-
ZLĊNV]\P VWRSQLX REHMPXMH GRUR-

Vá\FK ]DPLHV]NXMąF\FK NUDMH Z\VRNR 
UR]ZLQLĊWH L UR]ZLMDMąFH VLĊ� oEHFQLH 
SRQDG �,� PLOLDUGD OXG]L QD ĞZLHFLH PD 
QDGZDJĊ, D SRQDG ��� PLOLRQyZ MHVW 
RW\á\FK �bmi � ���. w ���� URNX śZLD-
WRZD oUJDQL]DFMD zGURZLD �who� RJáR-
VLáD VWDQ ĞZLDWRZHM HSLGHPLL RW\áRĞFL 
]DUyZQR ZĞUyG GRURVá\FK, MDN L G]LHFL. 
w RVWDWQLP G]LHVLĊFLROHFLX RW\áRĞü VWDáD 
VLĊ QDMZDĪQLHMV]\P SUREOHPHP ]GUR-
ZRWQ\P, SU]HG HSLGHPLą aids RUD] QLH-
GRĪ\ZLHQLD. w ZLĊNV]RĞFL SU]\SDGNyZ 
RW\áRĞü XZDUXQNRZDQD MHVW Z]URVWHP 
pkb RUD] GRVWĊSHP GR ÄGREURE\WX´. 
iVWQLHMą VSRáHF]QRĞFL, Z NWyU\FK RVRED 
RW\áD X]QDZDQD MHVW ]D Z]yU F]\ LGHDá 
SLĊNQD. w WDNLFK SRSXODFMDFK, MDN QS. 
sDPRD F]\ tRQJR, RGVHWHN RW\á\FK NR-
ELHW SU]HNUDF]D ���. nLHVWHW\, GáXJRĞü 
Ī\FLD Z W\FK NUDMDFK MHVW EDUG]R QLVND.
pLHUZV]H REMDZ\ QDUDVWDMąFHM HSLGH-
PLL RW\áRĞFL ]DREVHUZRZDQR Z sWD-
QDFK zMHGQRF]RQ\FK, Z SRáRZLH ODW 
��. ;; ZLHNX, D QDVWĊSQLH Z NROHM-
Q\FK SDĔVWZDFK ]DFKRGQLFK �NUDMH 
UR]ZLQLĊWH�. w ODWDFK ��. XELHJáHJR 
ZLHNX SUREOHP WHQ ]DF]ąá REHMPRZDü 
FRUD] ZLĊNV]ą OLF]EĊ NUDMyZ, NWyU\FK 
JRVSRGDUNL Z\WZDU]Dá\ ]D GXĪR Z\-
VRNRHQHUJHW\F]QHM, WDQLHM Ī\ZQRĞFL. 
tDNĪH Z pROVFH, SR UR]SDG]LH EORNX 
NRPXQLVW\F]QHJR, ]QDF]QLH SROHSV]\-
á\ VLĊ ZDUXQNL VSRáHF]QR�JRVSRGDUF]H 
�Z W\P GRVWĊSQRĞü GR Z\VRNRHQHUJH-
W\F]QHM Ī\ZQRĞFL� RUD] QDVWąSLáD ]PLD-

Otyłość 
w ujęciu globalnym

Obecnie na świecie 
ponad 170 mln dzieci ma 

nadwagę lub otyłość. Od lat  
70. XX wieku liczba dzieci  

z NMC (nadmiarem masy ciała) stale 
wzrasta i wynosi nawet 30–40% 

populacji dzieci w różnych grupach 
wiekowych. Dane z 23 krajów, z lat 

1970–2008, potwierdziły średni 
wzrost liczby dzieci otyłych  
o 0,5% rocznie, czyli o 5%  

na dekadę!

QD WU\EX Ī\FLD. nDZHW SR]\W\ZQH HIHNW\ 
]PLDQ MDNRĞFLRZ\FK Z GLHFLH QLH ]UyZQRZD-
Ī\á\ QHJDW\ZQ\FK VNXWNyZ DPHU\NDQL]DFML 
VW\OX Ī\FLD. mLDáR WR ]QDF]ąF\ ZSá\Z QD 
Z]URVW OLF]E\ RVyE ] QDGZDJą L RW\áRĞFLą. 
w FLąJX RVWDWQLFK �� ODW OLF]ED RVyE ] W\P 
VFKRU]HQLHP Z]UDVWDáD Z pROVFH V\VWHPD-
W\F]QLH, REHMPXMąF SRQDG SRáRZĊ SRSXODFML 
GRURVá\FK pRODNyZ. 
pRGREQLH MDN Z SU]\SDGNX RVyE GRURVá\FK, 
QDUDVWDMąFD HSLGHPLD GRW\ND UyZQLHĪ G]LHFL 
L PáRG]LHĪ. 
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jDNRĞü Ī\FLD L MDNRĞü Ī\ZLHQLD RVyE 
] QDGZDJą L RW\áRĞFLą Vą Z ZLĊNV]RĞFL 
SU]\SDGNyZ R ZLHOH QLĪV]H, QLĪ RVyE 
R SUDZLGáRZHM PDVLH FLDáD. zD]Z\F]DM 
]DF]\QD VLĊ RG FRG]LHQQHM VW\JPDW\-
]DFML – V]F]HJyOQLH ZĞUyG G]LHFL L PáR-
G]LHĪ\. d]LHFL E\ZDMą EUXWDOQLH ]áRĞOLZH, 
F]ĊVWR QLH ]GDMąF VRELH VSUDZ\ ] NRQ-
VHNZHQFML VZRLFK VáyZ F]\ F]\QyZ. 
d]LHFL RW\áH Z\W\NDQH Vą SDOFDPL, MDNR 

Jakość życia  
osób z otyłością

Osoby otyłe, 
w porównaniu do 
osób o prawidłowej 
masie ciała:
  Vą EDUG]LHM QDUDĪRQH QD GHSUHVMĊ 
L ]DEXU]HQLD HPRFMRQDOQH,

  F]ĊĞFLHM Ī\Mą VDPRWQLH,
  F]ĊĞFLHM VLĊ UR]ZRG]ą,
  Ī\Mą NUyFHM. 

Dzieci  
z nadwagą  
i otyłością:
  F]ĊĞFLHM ZSDGDMą Z GHSUHVMĊ,
  Vą F]ĊĞFLHM Z\NOXF]DQH ] JUXS Uy-
ZLHĞQLF]\FK,

  PDMą QLĪV]ą VDPRRFHQĊ,
  F]ĊVWR VNU\ZDMą ZáDVQH IUXVWUDFMH,
  Vą EDUG]LHM QDUDĪRQH QD PDQLSXOD-
FMĊ UyZLHĞQLNyZ,

  Vą REDUF]RQH Z\ĪV]\P U\]\NLHP 
SUyE VDPREyMF]\FK,

  X]\VNXMą JRUV]H Z\QLNL Z QDXFH. 

JRUV]H, PQLHM SDVXMąFH GR RWRF]HQLD. 
b\ZDMą MDNR RVWDWQLH Z\ELHUDQH GR 
GUXĪ\Q VSRUWRZ\FK OXE ] ]DáRĪHQLD 
SHáQLą UROĊ ÄRFKURQLDU]\´ F]\ ÄVáRG-
NLFK PLVLyZ .́ bDUG]R F]ĊVWR UyZQLHĪ 
SRVWU]HJDQH Vą SU]H] QDXF]\FLHOL MDNR 
PQLHM ]GROQH, RG NWyU\FK QLH PRĪQD 
Z\PDJDü ]E\W ZLHOH, VNRUR QLH SRWUD-
¿ą SRUDG]Lü VRELH ] ZáDVQ\P FLDáHP. 
tDNLH ]DFKRZDQLD RG QDMPáRGV]\FK 
ODW VSU]\MDMą Z\FRI\ZDQLX VLĊ ] JUXS 
UyZLHĞQLF]\FK, JRUV]\P UHODFMRP, 
PQLHMV]HM SHZQRĞFL VLHELH F]\ ]DP\-

NDQLX VLĊ Z ZąVNLFK NUĊJDFK NROH-
ĪDQHN L NROHJyZ. nLH SR]ZDODMą 

WHĪ QD SRND]DQLH RJURPQHJR 
SRWHQFMDáX L WDOHQWyZ, NWyUH 
GU]HPLą Z NDĪG\P G]LHF-

NX.
oW\áRĞü F]ĊVWR SU]\-
F]\QLD VLĊ UyZQLHĪ GR 
JRU V] \FK Z\Q LNyZ 
Z QDXFH. jHVW WR VNXW-
NLHP ]DUyZQR JRUV]H-
JR VDPRSRF]XFLD, MDN 
L VNXWNyZ PHG\F]Q\FK 
RW\áRĞFL – ]DEXU]HĔ 
KRUPRQDOQ\FK RUD] SUR-

EOHPyZ ]H VQHP. dáXJR-
IDORZ\P HIHNWHP PRĪH 

E\ü SRJRUV]HQLH VWDUWX 
Z GRURVáRĞü. 

Nadmierna masa 
ciała u dzieci i młodzieży 
nierzadko ma negatywny 
wpływ na wyniki w nauce 

i stanowi przeszkodę w dążeniu 
do sukcesów, a także determinuje 
kontakty towarzyskie w grupie 
rówieśniczej. Przyczyną takiego 

stanu jest gorsza kondycja 
fizyczna i często psychiczna 

otyłych młodych ludzi. 
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nDGPLDU PDV\ FLDáD �nmc� MHVW MHGQ\P ] QLH]DOHĪQ\FK 
F]\QQLNyZ, ]ZLĊNV]DMąF\FK U\]\NR Z\VWĊSRZDQLD LQQ\FK 
FKRUyE. w NRQVHNZHQFML nmc SU]\F]\QLD VLĊ GR XWU]\-
PXMąFHJR VLĊ, Z\VRNLHJR SR]LRPX ]JRQyZ ] SRZRGX 
SRZLNáDĔ VHUFRZR�QDF]\QLRZ\FK. w ZLHOX NUDMDFK 
RW\áRĞü VWDáD VLĊ JáyZQą SU]\F]\Qą ]JRQyZ, Z\-
SU]HG]DMąF QDZHW SDOHQLH W\WRQLX. 
tDN OLF]QH ]DEXU]HQLD ]GURZRWQH SURZDG]ą 
Z NRQVHNZHQFML GR ]QDF]Q\FK NRV]WyZ HNRQR-
PLF]Q\FK. wLąĪH VLĊ WR QLH W\ONR ] SU]HZLG\-
ZDQ\P VNUyFHQLHP Ī\FLD, DOH WDNĪH ]H VSDG-
NLHP SURGXNW\ZQRĞFL L NRV]WDPL VSRáHF]Q\PL. 
lHF]HQLH RW\áRĞFL L MHM SRZLNáDĔ SRFKáDQLD RN. 
�–�� EXGĪHWX, SU]H]QDF]DQHJR QD RFKUR-
QĊ ]GURZLD. z DQDOL]\� SU]HSURZDG]RQHM 
Z 86a� Z\QLND� ĪH RW\OL SDFMHQFL ± Z VWR-

VXQNX GR RVyE R SUDZLGáRZHM PDVLH FLD-

áD – SRZRGXMą Z]URVW NRV]WyZ OHF]HQLD V]SL-
WDOQHJR R ���, Z\PDJDMą R ��� ZLĊFHM ZL]\W 
OHNDUVNLFK, D WDNĪH Z\GDMą R ��� ZLĊFHM 
SLHQLĊG]\ QD OHNL QD UHFHSWĊ. w ]ZLą]NX 
] SU]HZLG\ZDQ\P, XWU]\PXMąF\P VLĊ Z\VR-
NLP RGVHWNLHP RVyE RW\á\FK RUD] Z\GáXĪH-
QLHP VLĊ F]DVX WUZDQLD RW\áRĞFL, SURFHV WHQ 
PRĪH GRSURZDG]Lü GR ]QDF]QHJR ]ZLĊNV]HQLD 
NRV]WyZ OHF]HQLD L E\ü MHGQą ] SU]\F]\Q ]DáDPD-
QLD VLĊ V\VWHPX RSLHNL ]GURZRWQHM Z ZLHOX NUDMDFK.

pU]\ QLHXVWDQQLH ]ZLĊNV]DMąFHM VLĊ OLF]ELH RVyE RW\á\FK 
V\VWHP\ RFKURQ\ ]GURZLD QLH EĊGą PRJá\ ]DSHZQLü 
RSW\PDOQHM RSLHNL ]GURZRWQHM QLH W\ONR LP, DOH UyZQLHĪ 
SR]RVWDá\P RVRERP. jHĪHOL QLH EĊG]LHP\ SU]HFLZG]LD-
áDü W\P ]MDZLVNRP ZĞUyG QDMPáRGV]\FK, GRMG]LH GR 
]DáDPDQLD Z W\P ]DNUHVLH OXE VNáDGNL ]GURZRWQH EĊGą 
PXVLDá\ ]QDF]QLH Z]URVQąü. gáyZQH NRV]W\ Z\QLNDü 
EĊGą SU]HGH ZV]\VWNLP ] SRZLNáDĔ RW\áRĞFL: FXNU]\F\ 
W\SX �, G\VOLSLGHPLL, PLDĪGĪ\F\, ]DZDáyZ VHUFD, D WDNĪH 
FKRUyE XNáDGX VHUFRZR�QDF]\QLRZHJR.

Społeczne i ekonomiczne

skutki otyłości
PORÓWNANIE KOSZTÓW ŻYCIA I OPIEKI 

ZDROWOTNEJ OSÓB OTYŁYCH  
W STOSUNKU DO OSÓB  Z PRAWIDŁOWĄ 

MASĄ CIAŁA

10%

18%
80%

ĝr(dnia 
dł8*2ĝû ĩ<cia

.rÏ76za 2

zar2%.i 
niĩ6z( 2 

wzr267 
w<da7.Ïw  
na /(.i na 
r(c(37ĉ 2

24



Osoby 
z otyłością, 
w porównaniu 
do osób 
z prawidłową 
masą ciała:
  X]\VNXMą QLĪV]H GRFKRG\ 
Z SUDF\,

  Vą F]ĊĞFLHM SRPLMDQH SU]\ 
DZDQVDFK,

  PDMą ZLĊNV]H WUXGQRĞFL ]H 
]PLDQą SUDF\,

  Z\GDMą ZLĊFHM SLHQLĊG]\ QD 
ZL]\W\ X OHNDU]\ L OHNDUVWZD.

Metody prewencji 
otyłości

wLHOH NUDMyZ SRGHMPXMH SUyE\ SU]HFLZG]LDáDQLD WHPX VSRáHF]QHPX ]DJURĪH-
QLX. pRQLHZDĪ SUREOHP RW\áRĞFL GRW\F]\ EDUG]R GXĪHM OLF]E\ RVyE GRURVá\FK 
RUD] G]LHFL, QLH]EĊGQH Vą G]LDáDQLD QD GXĪą, NUDMRZą VNDOĊ. sWąG Z RVWDWQLFK 
ODWDFK, SR]D WDNLPL HOHPHQWDPL, MDN SURPRFMD ]GURZHJR VW\OX Ī\FLD, HGXNDFMD 
F]\ OHF]HQLH RVyE ] RW\áRĞFLą L MHM SRZLNáDQLDPL, FRUD] ZLĊFHM XZDJL SRĞZLĊFD 
VLĊ QRZ\P PHWRGRP ZDONL ] Wą FKRUREą. 

wĞUyG QLFK QDOHĪ\ Z\PLHQLü�

  zDND] UHNODPRZDQLD SURGXNWyZ o Z\VRNLHM ]DZDUWRĞFL VROL� FXNUX 
i WáXV]F]yZ �W]Z. SURGXNW\ hssf� Z F]DVLH RUD] SR SURJUDPDFK NLHURZD-
Q\FK GR G]LHFL L PáRG]LHĪ\. pR]ZDOD WR QD ]PQLHMV]HQLH QDUDĪHQLD G]LHFL QD 
DJUHV\ZQH L F]ĊVWR PDQLSXOXMąFH LQIRUPDFMH, SU]HND]\ZDQH Z WUHĞFL UHNODP.

  2]QDNRZDQLH Ī\ZQRĞFL ]QDNDPL RVWU]HJDZF]\PL, LQIRUPXMąF\PL 
R GXĪHM ]DZDUWRĞFL VROL, FXNUX F]\ WáXV]F]yZ. d]LĊNL WHPX NRQVXPHQFL, 
NXSXMąF SURGXNW\, PDMą ZLĊNV]ą ZLHG]Ċ R LFK VNáDG]LH L EDUG]LHM ĞZLDGR-
PLH PRJą SRGHMPRZDü GHF\]MH R LFK ]DNXSLH.

  wSURZDG]DQLH RJUDQLF]HĔ G\VWU\EXFML SURGXNWyZ +66) Z V]NRáDFK, 
PLHMVFDFK NXOWXU\ L DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM, Z NWyU\FK SU]HE\ZDMą G]LHFL.

  wSURZDG]DQLH ]DOHFHĔ Ī\ZLHQLRZ\FK� GRW\F]ąF\FK MDGáRVSLVyZ 
Z VWRáyZNDFK V]NROQ\FK� zDFKĊFD WR GR SU]HVWU]HJDQLD ]GURZHJR VW\OX 
Ī\ZLHQLD UyZQLHĪ Z V]NRáDFK.

  nDNáDGDQLH SRGDWNyZ QD SURGXNW\ +66)� d]LĊNL WHPX VWDMą VLĊ RQH 
PQLHM DWUDNF\MQH ¿QDQVRZR Z VWRVXQNX GR ]GURZHM Ī\ZQRĞFL. zGRE\WH 
Z WHQ VSRVyE ĞURGNL PRJą E\ü SU]H]QDF]DQH QD HGXNDFMĊ Ī\ZLHQLRZą 
G]LHFL L GRURVá\FK, F]\ GR¿QDQVRZDQLH ]GURZHM Ī\ZQRĞFL GOD RVyE QDMELHG-
QLHMV]\FK. 

  cRUD] F]ĊĞFLHM Vá\FKDü UyZQLHĪ JáRV\, ]DFKĊFDMąFH PLĊG]\QDURGRZH RU-
JDQL]DFMH, ]DMPXMąFH VLĊ SU]\JRWRZ\ZDQLHP UyĪQHJR URG]DMX LPSUH] 
R FKDUDNWHU]H PDVRZ\P �MDN QS. PLVWU]RVWZD ĞZLDWD, ROLPSLDG\�, GR re-

]\JQDFML ]H ĞURGNyZ ¿QDQVRZ\FK� SR]\VNLZDQ\FK RG VSRQVRUyZ� 
SURGXNXMąF\FK Ī\ZQRĞü +66)�

  wĞUyG SR]\W\ZQ\FK ]PLDQ QDOHĪ\ SU]HGH ZV]\VWNLP Z\PLHQLü 
]PLDQĊ Z DUFKLWHNWXU]H PLDVW – EXGRZDQ\FK MHVW FRUD] ZLĊFHM ĞFLH-
ĪHN URZHURZ\FK, V]ODNyZ SLHV]\FK. cRUD] ZLĊNV]\ QDFLVN NáDG]LH VLĊ QD 
NRPXQLNDFMĊ SXEOLF]Qą L RJUDQLF]DQLH VWUHI GR MD]G\ VDPRFKRGHP. wDU-
WH RGQRWRZDQLD Vą UyZQLHĪ, SRZVWDMąFH Z UDPDFK SURJUDPyZ ORNDOQ\FK 
L U]ąGRZ\FK, ERLVND GR XSUDZLDQLD VSRUWyZ RUD] SURPRZDQLH DNW\ZQRĞFL 
¿]\F]QHM �Z NDĪGHM IRUPLH� Z WHOHZL]ML, UDGLX, D WDNĪH MHM ZVSLHUDQLH SR-
SU]H] RUJDQL]DFMĊ ]DZRGyZ DPDWRUVNLFK GOD FDá\FK URG]LQ.

w QLHNWyU\FK NUDMDFK, G]LĊNL ZSURZDG]HQLX F]ĊĞFL SRZ\ĪV]\FK UR]ZLą]DĔ, 
]GRáDQR ]DWU]\PDü WUHQG QDUDVWDQLD RW\áRĞFL, D QDZHW VSRZRGRZDü QLHZLHONL 
VSDGHN OLF]E\ RVyE ] RW\áRĞFLą. cKRFLDĪ UR]ZLą]DQLD WH QLH Vą áDWZH, PRJą 
RND]Dü VLĊ NRQLHF]QH GOD ]DWU]\PDQLD WHJR SUREOHPX WDNĪH Z pROVFH.

HSSF 
�DQJ� KLJK VDOW� VXJDU� IDW� 
– VNUyW WHQ R]QDF]D Z\VRNR-
SU]HWZRU]RQH L Z\VRNRHQHUJH-
W\F]QH SURGXNW\ Ī\ZQRĞFLRZH, 
]DZLHUDMąFH EDUG]R GXĪR VROL, 
FXNUX L WáXV]F]yZ. ż\ZQRĞü WD 
MHVW SRZV]HFKQLH GRVWĊSQD, 
F]ĊVWR WDĔV]D, D ]DVWRVRZDQH 
Z QLHM Z]PDFQLDF]H VPDNX 
L ]DSDFKX GDMą ZUDĪHQLH, ĪH 
MHVW VPDF]QLHMV]D RG Ī\ZQR-
ĞFL WUDG\F\MQHM. sSRĪ\ZDQLH 
Ī\ZQRĞFL W\SX hssf MHVW MHGQą 
] JáyZQ\FK SU]\F]\Q SRZVWD-
ZDQLD RW\áRĞFL ZĞUyG G]LHFL 
L PáRG]LHĪ\.

2525



oW\áRĞü MHVW FKRUREą FDáHJR RUJDQL-
]PX. pROHJD RQD QD QDJURPDG]HQLX 
]E\W GXĪHM LORĞFL WNDQNL WáXV]F]R-
ZHM, ]DUyZQR SRGVNyUQHM, MDN L W]Z. 
WU]HZQHM – ]QDMGXMąFHM VLĊ Z EU]X-
FKX, SRPLĊG]\ RUJDQDPL ZHZQĊWU]-
Q\PL. tNDQND WáXV]F]RZD VWDQRZL 
QLH W\ONR RFKURQĊ SU]HG ]LPQHP F]\ 
XUD]DPL� MHVW WDNĪH EDUG]R ZDĪQ\P 
L DNW\ZQ\P RUJDQHP, SURGXNXMąF\P 
OLF]QH KRUPRQ\ L VXEVWDQFMH ZSá\ZD-
MąFH QD ]GURZLH FDáHJR RUJDQL]PX. 
jHVW RQD QLH]EĊGQD GR Ī\FLD L XWU]\-
PDQLD ]GURZLD. pRWU]HEXMHP\ MHM MHG-
QDN DQL QLH ]D PDáR, DQL QLH ]D GXĪR. 
zE\W GXĪD LORĞü WNDQNL WáXV]F]RZHM 
SRZRGXMH ERZLHP OLF]QH NRQVHNZHQ-
FMH ]GURZRWQH. 

8 RW\á\FK G]LHFL MXĪ SR NLONX ODWDFK 
REVHUZRZDQH Vą ]DEXU]HQLD ]ZLą-

]DQH ]�
  XNáDGHP NRVWQ\P �JáyZQLH NRODQD 
RUD] VWDZ\ VWyS�,

  XNáDGHP KRUPRQDOQ\P �ZWyUQD QLHGR-
F]\QQRĞü WDUF]\F\, KLSHULQVXOLQHPLD�, 

  XNáDGHP RGGHFKRZ\P �]DEXU]HQLD 
RGG\FKDQLD, ]HVSyá EH]GHFKyZ VHQ-
Q\FK, ZLĊNV]H U\]\NR DVWP\ L DOHUJLL�, 

  XNáDGHP WUDZLHQLD �ZLĊNV]H U\]\NR 
NDPLF\ ĪyáFLRZHM, FKRUyE WU]XVWNL RUD] 
]DSDOHQLD EáRQ\ ĞOX]RZHM ĪRáąGND�, 

  GRMU]HZDQLHP �RW\áRĞü X G]LHZF]ąW 
SRZRGXMH ]DUyZQR SU]\VSLHV]HQLH 
Z\VWąSLHQLD PLHVLąF]NL, MDN L ]DEX-
U]HQLD PLHVLąF]NRZDQLD, X FKáRSFyZ 
RSyĨQLD GRMU]HZDQLH SáFLRZH L SR-

ZRGXMH Z\VWĊSRZDQLH JLQHNRPDVWLL, 
F]\OL SRZLĊNV]HQLD JUXF]RáyZ SLHU-
VLRZ\FK�.

iP GáXĪHM WUZD RW\áRĞü, W\P ZLĊNV]H MHM 
QHJDW\ZQH NRQVHNZHQFMH GOD ]GURZLD. 
wĞUyG QLFK QDMLVWRWQLHMV]H Vą, Z\VWĊSX-
MąFH MXĪ SR NLONX F]\ NLONXQDVWX ODWDFK: 

  FKRURE\ XNáDGX  
VHUFRZR�QDF]\QLRZHJR,

  G\VOLSLGHPLH, 
   KLSHULQVXOLQL]P L FXNU]\FD W\SX �, 
  ]HVSyá REWXUDF\MQ\FK EH]GHFKyZ  
VHQQ\FK, 

  JORPHUXORSDWLH, 
  F]\QQRĞFLRZ\  
KLSHUDQGURJHQL]P MDMQLNRZ\, 

  UDN VXWND, 
  UDN HQGRPHWULXP, 
  ]DEXU]HQLD GHSUHV\MQH. 

przyczyny 
otyłości?
w SRQDG ��� SU]\SDGNyZ RW\-

áRĞü VSRZRGRZDQD MHVW QLHSUD-

ZLGáRZ\P VW\OHP Ī\FLD� dRW\F]\ 
WR JáyZQLH QDV]\FK FRG]LHQQ\FK ]D-
FKRZDĔ Z ]DNUHVLH Ī\ZLHQLD L DNW\Z-
QRĞFL IL]\F]QHM. dáXJRIDORZR QDZHW 
QLHZLHONL QDGPLDU NDORULL PRĪH SU]\-
VSRU]\ü QDP GRGDWNRZ\FK NLORJUDPyZ. 
nLH PRĪQD MHGQDN FDáNRZLFLH Z\NOXF]\ü 

JHQHW\F]QHJR SRGáRĪD RW\áRĞFL. gHQ\ Vą 
F]\QQLNLHP U\]\ND, SRGQRV]ą ZUDĪOL-
ZRĞü QD G]LDáDQLD ĞURGRZLVND. s]DFXQNL 
GRW\F]ąFH ZSá\ZX JHQyZ QD VNáRQQRĞü 
GR UR]ZRMX RW\áRĞFL Vą EDUG]R UyĪQH, 
PLHV]F]ą VLĊ PLĊG]\ �� D ��� ZSá\ZX 
F]\QQLNyZ SUHG\VSRQXMąF\FK GR UR]-
ZRMX nmc. jHĞOL X]QDü RW\áRĞü ]D FKR-
UREĊ G]LHG]LF]Qą, MHVW WR G]LHG]LF]HQLH 
VSRáHF]QH – RGVHWHN RW\á\FK URG]LFyZ 
RW\á\FK G]LHFL MHVW ]QDF]QLH Z\ĪV]\, QLĪ 
Z SRSXODFML RJyOQHM L QD RGZUyW. zQDF]\ 
WR, ĪH ] GRPX URG]LQQHJR SU]HMPXMHP\ 
QLH W\ONR JHQ\, DOH UyZQLHĪ Z]RU\ ]DFKR-
ZDĔ QDV]\FK URG]LFyZ. 
                          

Otyłość 
perspektywa indywidualna

70% dzieci 
w wieku 10–13 lat 

pozostanie otyłymi dorosłymi. 
Ten niezwykle istotny i, niestety, 

narastający problem otyłości u dzieci 
może doprowadzić do historycznej 
zmiany – obecne pokolenie dzieci 
może żyć krócej, niż pokolenie ich 

rodziców.
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Jak 
rozpoznawać 
otyłość?
u GRURVá\FK QDGZDJĊ L RW\áRĞü 
UR]SR]QDMH VLĊ JáyZQLH SRSU]H] 
VWRVRZDQLH ZVSyáF]\QQLND 
PDV\ FLDáD bmi. w\OLF]D VLĊ 
JR, G]LHOąF PDVĊ FLDáD �Z NL-
ORJUDPDFK� SU]H] Z]URVW GR 
NZDGUDWX �Z PHWUDFK�. wDU-
WRĞFL SRZ\ĪHM �� X]QDMHP\ ]D 
JUDQLFĊ QDGZDJL, D SRZ\ĪHM �� 
– ]D JUDQLFĊ RW\áRĞFL. 

%Mi ! ��   nadwa*a
%Mi ! ��   27<ł2ĝû

wVSyáF]\QQLN WHQ, FKRü QLH 
MHVW LGHDOQ\, SR]ZDOD V]\ENR 
RFHQLü U\]\NR RW\áRĞFL. dRGDW-
NRZH PLDU\, WDNLH MDN REZyG 
EU]XFKD, SR]ZDODMą MH SRWZLHU-
G]Lü.
w SU]\SDGNX G]LHFL L PáRG]LH-
Ī\ QLH]EĊGQH Vą LQQH PHWRG\ 
RFHQ\. w\QLND WR ] RGPLHQQRĞFL 
RNUHVX UR]ZRMRZHJR. pRGREQLH 
MDN Z RNUHVLH QRZRURGNRZ\P, 
UyZQLHĪ SyĨQLHM QRUPD PDV\ 
FLDáD MHVW V]HURND. nLHXVWDQQ\ 
Z]URVW ]DUyZQR PDV\, MDN L Z\-
VRNRĞFL FLDáD Z\PDJD RNUHĞOHQLD 
SHZQ\FK QRUP GOD SRV]F]HJyO-
Q\FK JUXS ZLHNRZ\FK. dRGDWNR-
ZR RNUHV GRMU]HZDQLD UyĪQLFXMH 
FKáRSFyZ L G]LHZF]ĊWD. 
w FHOX XVWDOHQLD ZDUWRĞFL SU]\-
MĊW\FK MDNR QRUPDOQD PDVD FLD-
áD, DOH L RGFK\OHĔ RG QLHM SRG 
SRVWDFLą QLHGRERUX F]\ QDGPLD-
UX PDV\ FLDáD, VWZRU]RQR W]Z. 
VLDWNL FHQW\ORZH. dR RFHQ\ SUR-
SRUFML PDV\ FLDáD GR MHJR Z\VR-
NRĞFL VWRVRZDQH Vą SRZV]HFKQLH 
VLDWNL FHQW\ORZH bmi. 
iVWQLHMH ZLHOH UyĪQ\FK VLDWHN 
FHQW\ORZ\FK bmi GOD G]LHFL: 
VLDWNL śZLDWRZHM oUJDQL]DFML 
zGURZLD, VLDWNL mLĊG]\QDUR-
GRZHM gUXS\ GV. oW\áRĞFL, F]\ 

Powikłania otyłości u dzieci
36<c+2632ł(czn(
 nLVNLH SRF]XFLH ZáDVQHM ZDUWRĞFL
 dHSUHVMD
 gRUV]D MDNRĞü Ī\FLD

n(8r2/2*iczn(
 r]HNRP\ JX] Py]JX
  r\]\NR XGDUX Py]JX

3ł8cn(
 aVWPD
  bH]GHFK VHQQ\
  nLHWROHUDQFMD Z\VLáNX 
¿]\F]QHJR

n(r.2w(
  sWZDUGQLHQLH 
N á ĊEXV]NyZ 
QHUNRZ\FK

 bLDáNRPRF]

32.arM2w(
  zDSDOHQLH WNDQNL WáXV]-
F]RZHM

  sWáXV]F]HQLRZH ]DSDOH-
QLH ZąWURE\

  zZáyNQLHQLH ZąWURE\
  kDPLHQLH ĪyáFLRZH
  r\]\NR PDUVNRĞFL
  r\]\NR UDND MHOLWD 
JUXEHJR

Miĉĝni2w2�
�6z.i(/(72w(
   záDPDQLH SU]HGUDPLHQLD
   cKRURED bORXQWD
  záXV]F]HQLD JáRZ\ NRĞFL 
XGRZHM

  páDVNRVWRSLH
  r\]\NR FKRURE\ ]Z\URG-
QLHQLRZHM VWDZyZ

6(rc2w2�nacz<ni2w(
  d\VOLSLGHPLD
  nDGFLĞQLHQLH
  pU]HURVW OHZHM NRPRU\ VHUFD
  pU]HZOHNáH ]DSDOHQLH
  d\VIXQNFMD ĞUyGEáRQND
  r\]\NR FKRURE\ ZLHĔFRZHM

(nd2.r<n2/2*iczn(
  cXNU]\FD W\SX �
  pU]HGZF]HVQH GRMU]HZDQLH
  zHVSyá SROLF\VW\F]Q\FK 
MDMQLNyZ �G]LHZF]ĊWD�

  hLSRJRQDG\]P �FKáRSF\�

  pU]HSXNOLQD

 dvt�pe

  w\VLáNRZH QLHWU]\PDQLH 
PRF]X

  r\]\NR ]áRĞOLZ\FK 
QRZRWZRUyZ JLQHNROR-
JLF]Q\FK
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VWZRU]RQH Z URNX ���� SU]H] zHVSyá iQVW\WXW pRPQLN�cHQWUXP 
zGURZLD d]LHFND VLDWNL olaf. w\GDMH VLĊ, ĪH WR RQH Vą QDMOH-
SLHM GRSDVRZDQH GR SROVNLHM SRSXODFML L SRZLQQ\ E\ü VWRVRZD-
QH SU]H] URG]LFyZ, SHGLDWUyZ F]\ QDXF]\FLHOL SRGF]DV SRPLDUX 
PDV\, Z]URVWX L bmi. 
sWDQRZLą RQH REUD] SRSXODFML G]LHFL Z GDQ\P ZLHNX, SU]HáR-
ĪRQ\ QD ZDUWRĞFL RG � GR ���. o]QDF]D WR, ĪH NDĪG\ SRPLDU 
bmi, GRNRQDQ\ X G]LHFND Z NDĪG\P ZLHNX, Z SRG]LDOH QD 
SáHü, SRZLQLHQ ]QDOHĨü VZRMą ZDUWRĞü QD VLDWNDFK FHQW\OR-
Z\FK. wDUWRĞFL SRQLĪHM �� FHQW\OL bmi ĞZLDGF]ą R QLHGRĪ\-
ZLHQLX, SRZ\ĪHM �� FHQW\OL R QDGZDG]H, D SRZ\ĪHM �� FHQ-
W\OL bmi – R RW\áRĞFL. nDOHĪ\ SDPLĊWDü, E\ ]DZV]H GRNáDGQLH 
R]QDF]Dü ZLHN RUD] bmi G]LHFND RUD] XĪ\ZDü VLDWHN FHQW\OR-
Z\FK ZáDĞFLZ\FK GOD GDQHM SáFL.

tDN X]\VNDQH Z\QLNL ZVND]XMą QD Z\VWĊSRZDQLH OXE 
EUDN RW\áRĞFL. w EDUG]R VSHF\¿F]Q\FK V\WXDFMDFK �QS. 
SU]\ XSUDZLDQLX QLHNWyU\FK VSRUWyZ, JáyZQLH VLáR-
Z\FK�, JG]LH PDVD PLĊĞQLRZD MHVW EDUG]R Z\VRND, Z\-
QLNL SRPLDUyZ PRJą E\ü V]WXF]QLH ]DZ\ĪRQH. wyZF]DV 
SU]\GDWQH Vą LQQH, EDUG]LHM SUHF\]\MQH PHWRG\ – MDN 
SRPLDU\ REZRGyZ EU]XFKD L WDOLL, ZVSyáF]\QQLN RE-
ZRGX WDOLL GR Z\VRNRĞFL FLDáD F]\ SRPLDU\ VWRVRZDQH 
Z ZDUXQNDFK PHG\F]Q\FK – ELRLPSHGDQFMD F]\ EDGD-
QLD GHQV\WRPHWU\F]QH.

dOD QDV ZDĪQH MHVW MHGQDN Z\NRQ\ZDQLH UHJX-

ODUQ\FK �FR �±� PLHVLĊF\� R]QDF]HĔ QD VLDWNDFK 
FHQW\ORZ\FK� 3R]ZDOD RQR V]\ENR UR]SR]QDü Z\-

VWĊSRZDQLH U\]\ND RW\áRĞFL L Z RGSRZLHGQL VSRVyE 
QD QLH UHDJRZDü�

w JUXSLH G]LHFL L PáRG]LHĪ\ RW\áRĞü MHVW SUREOHPHP 
QLH W\ONR HVWHW\F]Q\P. pURZDG]L GR V]\ENLHJR SRJRU-
V]HQLD Z\GROQRĞFL ¿]\F]QHM, JRUV]HM WROHUDQFML Z\VLáNX, 
D GáXJRIDORZR GR ]PLDQ Z XNáDG]LH NRVWQ\P RUD] Z\-
VWĊSRZDQLD SLHUZV]\FK R]QDN FKRURE\ – KLSHULQVXOLQL-
]PX, ]E\W Z\VRNLHJR SR]LRPX FKROHVWHUROX F]\ ]PLDQ 
Z RUJDQDFK ZHZQĊWU]Q\FK �QS. RWáXV]F]HQLH ZąWURE\ 
F]\ VHUFD�. w NRQVHNZHQFML ]PLDQ\ WH PRJą GRSURZD-
G]Lü GR SHáQRREMDZRZHM FXNU]\F\ W\SX �, PLDĪGĪ\F\ 
QDF]\Ĕ VHUFRZ\FK F]\ ]DZDáX VHUFD L XGDUX Py]JX. 
cKRURE\ WH Z\VWĊSXMą X RVyE RW\á\FK NLOND, D QDZHW 
NLONDQDĞFLH ODW ZF]HĞQLHM, QLĪ X RVyE R SUDZLGáRZHM 
PDVLH FLDáD.
cR ZLĊFHM, RVRE\ ] QDGZDJą L RW\áRĞFLą Vą PQLHM DNW\Z-
QH ¿]\F]QLH, F]ĊĞFLHM SDOą SDSLHURV\ L VSRĪ\ZDMą DONRKRO. 
wV]\VWNLH WH GRGDWNRZH ]DFKRZDQLD VSU]\MDMą Z\VWĊSR-
ZDQLX FKRUyE F\ZLOL]DF\MQ\FK.

ZAPAMIĘTAJ
nLH PD OHNyZ, NWyUH SRZRGXMą XWUDWĊ PDV\ FLDáD. 
dRVWĊSQH QD U\QNX L SRZV]HFKQLH UHNODPRZDQH 
VXSOHPHQW\ GLHW\, NWyUH PDMą SRPyF Z ]U]XFH-
QLX ]EĊGQ\FK NLORJUDPyZ, F]ĊVWR QLH ]DZLHUDMą 
ĪDGQ\FK VXEVWDQFML F]\QQ\FK, D MHG\QLH Z\FLąJL 
] ]Lyá, ZDU]\Z L RZRFyZ. nLH XGRZRGQLRQR VNX-
WHF]QRĞFL W\FK VXSOHPHQWyZ L QLH SRGOHJDMą RQH 
ĪDGQ\P EDGDQLRP DQL UHMHVWUDFML, ]DWHP ĪDGQD 
LQVW\WXFMD SXEOLF]QD QLH JZDUDQWXMH LFK EH]SLH-
F]HĔVWZD.
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Jak leczymy 
nadwagę  
i otyłość
pRGVWDZRZą PHWRGą OHF]HQLD QDGZDJL 
L RW\áRĞFL MHVW ]PLDQD ]DFKRZDĔ Z ]D-
NUHVLH Ī\ZLHQLD L DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM. 
oED WH HOHPHQW\ Vą UyZQLH LVWRWQH L W\O-
NR UyZQRF]HVQH GRNRQDQLH ]PLDQ Z REX 
W\FK G]LHG]LQDFK Ī\FLD PRĪH SU]\QLHĞü 
GáXJRIDORZH, SR]\W\ZQH VNXWNL. 
nLHVWHW\� ZUD] ] F]DVHP WUZDQLD 
RW\áRĞFL ]DF]\QDMą SRMDZLDü VLĊ 
MHM RSLVDQH SRZ\ĪHM SRZLNáDQLD� 

ĝZLDGF]ą RQH R W\P� ĪH RUJDQL]P 
QLH SRWUD¿ MXĪ VRELH SRUDG]Lü ] LOR-

ĞFLą WNDQNL WáXV]F]RZHM L SRV]F]H-

JyOQH RUJDQ\ SU]HVWDMą SUDZLGáRZR 
IXQNFMRQRZDü� wWHG\ GR OHF]HQLD Záą-
F]DQH Vą NROHMQH OHNL, QS. SU]HFLZFXNU]\-
FRZH, OHNL QD QDGFLĞQLHQLH HWF. w W\FK 
V\WXDFMDFK SRGVWDZRZ\P OHF]HQLHP MHVW 
]PQLHMV]HQLH PDV\ FLDáD RUD] ]ZLĊNV]H-
QLH DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM.
dODF]HJR WR WDNLH LVWRWQH" jXĪ VDPR 
ZáąF]HQLH DNW\ZQRĞFL IL]\F]QHM SR-
SUDZLD Z\GROQRĞü VHUFD, VDPRSRF]X-
FLH, IXQNFMH KRUPRQyZ �QS. LQVXOLQ\�, 
D SU]H] WR ]PQLHMV]D U\]\NR RVWU\FK 
SRZLNáDĔ, MDN QS. ]DZDá VHUFD F]\ XGDU.
u G]LHFL L PáRG]LHĪ\ HIHNW\ Vą EDUG]R 

SRGREQH. wáąF]HQLH DNW\ZQRĞFL ¿-

]\F]QHM SRSUDZLD Z\GROQRĞü RUJD-

QL]PX� ]PQLHMV]D XF]XFLH VWUHVX 
L ]PĊF]HQLD� SRSUDZLD VHQ L Z\QLNL 
Z QDXFH�
dRáąF]HQLH ]PLDQ Z FRG]LHQQ\P Ī\-
ZLHQLX GRGDWNRZR SRSUDZLD PRĪOLZRĞü 
VNXSLHQLD VLĊ, ]PQLHMV]D XF]XFLH JáRGX 
L ]PĊF]HQLD, D WDNĪH SRGQRVL RGSRU-
QRĞü RUJDQL]PX.

c]ĊVWR RVWDWQLą PRĪOLZRĞFLą SRPRF\ 
RVRERP ]H VNUDMQą RW\áRĞFLą MHVW W]Z. 
FKLUXUJLD EDULDWU\F]QD. są WR ]DELHJL 
RSHUDF\MQH, SROHJDMąFH QD Z\áąF]HQLX 
OXE RPLQLĊFLX SHZQ\FK F]ĊĞFL SU]H-
ZRGX SRNDUPRZHJR. sNXWNLHP  WHJR 
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MHVW ]PQLHMV]HQLH SRMHPQRĞFL ĪRáąGND 
OXE�L SU]\VSLHV]HQLH SDVDĪX SRNDU-
PX SU]H] MHOLWD. d]LĊNL WHPX PRĪH 
E\ü ZFKáDQLDQD PQLHMV]D MHJR LORĞü. 
oSHUDFMH WH Vą VNXWHF]QH Z UHJXOD-
FML PDV\ FLDáD L ]PQLHMV]DQLX SRZLNáDĔ 
RW\áRĞFL, DOH GRVWĊSQH Vą W\ONR GOD 
RVyE GRURVá\FK ] EDUG]R GXĪą RW\áR-
ĞFLą �bmi!���. nDOHĪ\ MHGQDN SDPLĊ-
WDü, LĪ NDĪGD RSHUDFMD MHVW GOD RUJDQL-
]PX RJURPQ\P REFLąĪHQLHP, GODWHJR 
WHĪ LQWHUZHQFMD FKLUXUJLF]QD SRZLQ-

QD E\ü VWRVRZDQD Z\áąF]QLH SR Z\-
F]HUSDQLX ZV]\VWNLFK QLHLQZD]\MQ\FK 
PHWRG ZDONL ] RW\áRĞFLą. mLPR QDZHW 
QDMOHSV]HM RSHUDFML, SDFMHQFL QDGDO 
PXV]ą SU]HVWU]HJDü GLHW\ L DNW\Z-
QRĞFL ¿]\F]QHM, Z SU]HFLZQ\P UD]LH 
PRJą SRQRZQLH SU]\EUDü QD ZDG]H. 
zDELHJL FKLUXUJLF]QH, OHNL L VXSOHPHQ-
W\ GLHW\ SRZLQQ\ E\ü RVWDWHF]QRĞFLą. 
pRQDGWR GR ��. U.Ī. Vą QLHGR]ZROR-
QH. nDMOHSV]\P UR]ZLą]DQLHP MHVW 
ZVSDUFLH Z ]PLDQLH ]DFKRZDĔ Ī\-

ZLHQLRZ\FK L SURPRFMD DNW\ZQRĞFL 
¿]\F]QHM. cR ZLĊFHM, MDN SRND]XMą 
OLF]QH SU]\NáDG\ ] FDáHJR ĞZLDWD, OH-
F]HQLH G]LHFL ] RW\áRĞFLą MHVW QDM-

EDUG]LHM VNXWHF]QH, NLHG\ Z WHQ 
SURFHV ZáąF]RQD MHVW FDáD UR-
G]LQD L RWRF]HQLH, D GRGDWNRZH 
ZVSDUFLH XG]LHODQH MHVW SU]H] 
]HVSyá VSHFMDOLVWyZ – OHNDU]D, 
GLHWHW\ND, SV\FKRORJD, VSHFMDOL-
VWĊ DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM. 

Rola insuliny 
iQVXOLQD MHVW MHGQ\P z QDMZDĪ-
QLHMV]\FK KRUPRQyZ Z QDV]\P 
RUJDQL]PLH. pURGXNRZDQD MHVW 
SU]H] WU]XVWNĊ L RGSRZLDGD 
P.LQ. ]D GRVWDUF]DQLH JOXNR]\ 
z NUZL GR NRPyUHN ZLHOX RUJD-
QyZ – P.LQ. PLĊĞQL. bH] QLHM 
QLH PRĪHP\ Ī\ü, JG\Ī NRPyUNL, 
PLPR GXĪHM LORĞFL FXNUX ZH NUZL, 
QLH SRWUD¿ą MHM SREUDü L ]PLHQLü 

Z HQHUJLĊ – VWDQ WDNL QD]\ZDP\ 
FXNU]\Fą W\SX �. 

sWDQ, Z NWyU\P LQVXOLQ\ MHVW 
]E\W GXĪR �KLSHULQVXOLQL]P�, 
UyZQLHĪ QLH MHVW SR]\W\ZQ\. 
w MHJR HIHNFLH SRZVWDMą PH-
FKDQL]P\ REURQQH, SRZRGX-
MąFH ]PQLHMV]HQLH ZUDĪOLZR-
ĞFL QD LQVXOLQĊ. tR SURZDG]L 

GR ]DPNQLĊWHJR F\NOX, NLHG\ 
WU]XVWND SURGXNXMH FRUD] ZLĊFHM LQ-
VXOLQ\, D RUJDQL]P MHVW QD QLą FRUD] 
PQLHM ZUDĪOLZ\. pR SHZQ\P F]DVLH 
GRFKRG]L GR Z\F]HUSDQLD PRĪOLZRĞFL 
WU]XVWNL – SU]HVWDMH RQD SURGXNRZDü 
LQVXOLQĊ. tHQ PHFKDQL]P RGSRZLDGD 
]D SRZVWDZDQLH FXNU]\F\ W\SX �.
oW\áRĞü VSU]\MD Z\VWĊSRZDQLX LQVXOL-
QRRSRUQRĞFL L KLSHULQVXOLQL]PX. sWDQ 
WHQ ZLGRF]Q\ MHVW MXĪ X NLONXQDVWR-
OHWQLFK G]LHFL ] RW\áRĞFLą. oEMDZLD VLĊ 
F]ĊVWR PRFQLHMV]ą SLJPHQWDFMą VNyU\ 
QD ]JLĊFLDFK V]\L F]\ áRNFLDFK, QDG-
PLHUQ\P RZáRVLHQLHP X G]LHZF]ąW F]\ 
JLQHNRPDVWLą X FKáRSFyZ. jHVW WR EDU-
G]R QLHEH]SLHF]QD V\WXDFMD, PRJąFD 
Z FLąJX NLONX ODW GRSURZDG]Lü GR FX-
NU]\F\ W\SX �.

Koło 
otyłości

oW\áRĞü ]DF]\QD VLĊ ]D]Z\F]DM RG QLHZLHONLFK ]PLDQ 
Z PDVLH FLDáD. oEMDZLD VLĊ JRUV]ą WROHUDQFMą Z\-
VLáNX ¿]\F]QHJR, JRUV]ą Z\GROQRĞFLą L ]ZLĊNV]RQą 
SRWOLZRĞFLą. pURZDG]L WHĪ GR SRJRUV]HQLD QDVWURMX  
L REQLĪHQLD VDPRDNFHSWDFML. c]ĊVWR NRPSHQVRZDQH 
MHVW WR SU]H] Ä]DMDGDQLH VWUHVX ,́ FR SU]\F]\QLD VLĊ 

GR GDOV]HJR SU]\URVWX PDV\ FLDáD. 

w NDĪG\P PRPHQFLH WHJR  
]DNOĊWHJR F\NOX PRĪOLZD  

MHVW ]PLDQD�  
NWyUD SU]\QLHVLH  

SR]\W\ZQH HIHNW\� 
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Cukrzyca
perspektywa indywidualna

w FLąJX RVWDWQLFK �� ODW ]DSDGDO-
QRĞü QD FXNU]\FĊ W\SX � Z]URVáD 
R RNRáR ���. nDGDO QDMZLĊNV]D 
]DSDGDOQRĞü Z\VWĊSXMH Z SU]H-
G]LDOH ZLHNRZ\P ��–�� ODW, DOH 
QDMV]\EV]\ Z]URVW ]DSDGDOQRĞFL 
VWZLHUG]D VLĊ Z JUXSLH G]LHFL QDM-
PáRGV]\FK, GR �. U.Ī. d\QDPLF]QLH 
Z]UDVWD WDNĪH ]DSDGDOQRĞü Z JUX-
SLH G]LHFL RG �. GR �. U.Ī. pROVND 
QDOHĪ\ REHFQLH GR NUDMyZ R ĞUHG-
QLHM ]DSDGDOQRĞFL QD FXNU]\FĊ 
W\SX �, QDWRPLDVW G\QDPLND 
Z]URVWX ]DSDGDOQRĞFL Z RVWDWQLFK 
ODWDFK Z QDV]\P NUDMX QDOHĪ\ GR 
QDMZ\ĪV]\FK Z eXURSLH. 

31

cXNU]\FD MHVW WR JUXSD FKRUyE, FKD-
UDNWHU\]XMąFD VLĊ SRGZ\ĪV]RQ\P SR-
]LRPHP FXNUX ZH NUZL. nLH]DOHĪQLH 
RG W\SX FXNU]\F\, REMDZ\ Vą SRGREQH 
L Z\QLNDMą ] Z\VRNLHJR VWĊĪHQLD FXNUX 
ZH NUZL. zDOLF]D VLĊ GR QLFK: Z]PRĪRQH 
SUDJQLHQLH, F]ĊVWH L Z ]ZLĊNV]RQHM LOR-
ĞFL RGGDZDQLH PRF]X, RGGDZDQLH PRF]X 
Z QRF\, PRF]HQLH QRFQH, ]PQLHMV]HQLH 
PDV\ FLDáD, RVáDELHQLH L ]PĊF]HQLH, UR]-
GUDĪQLHQLH, WUXGQRĞFL NRQFHQWUDFML, SRMD-
ZLHQLH VLĊ ]PLDQ URSQ\FK QD VNyU]H RUD] 
VWDQyZ ]DSDOQ\FK QDU]ąGyZ PRF]RZR-
�SáFLRZ\FK. 

Cukrzyca 
typu 1
cXNU]\FD W\SX � QDOHĪ\ GR JUXS\ FKR-
UyE DXWRLPPXQRORJLF]Q\FK, F]\OL FKR-
UyE, Z SU]HELHJX NWyU\FK GRFKRG]L GR 
QLV]F]HQLD NRPyUHN SU]H] ZáDVQ\ XNáDG 
RGSRUQRĞFLRZ\. pU]\F]\Qą SRGZ\Ī-
V]RQHJR SR]LRPX FXNUX ZH NUZL MHVW 
]DSU]HVWDQLH SURGXNFML LQVXOLQ\ SU]H] 
WU]XVWNĊ, VSRZRGRZDQH QLHRGZUDFDOQą 
GHVWUXNFMą NRPyUHN EHWD, SURGXNXMą-
F\FK LQVXOLQĊ. dRW\FKF]DV ]QDOH]LRQR 
ZLHOH UyĪQ\FK JHQyZ, NWyUH ZLąĪą VLĊ 
]H ]ZLĊNV]RQ\P U\]\NLHP ]DFKRURZD-
QLD. jHGQDN REHFQRĞü JHQyZ SUHG\V-
SRQXMąF\FK QLH MHVW DQL NRQLHF]QD, DQL 
Z\VWDUF]DMąFD GR Z\VWąSLHQLD FXNU]\-
F\. aE\ ]RVWDá ]DSRF]ąWNRZDQ\ L SRG-
WU]\PDQ\ SURFHV QLV]F]HQLD NRPyUHN 

Z\ZRáXMH PDVRZą, SRVWĊSXMąFą ĞPLHUü 
NRPyUHN SURGXNXMąF\FK LQVXOLQĊ. 

Cukrzyca 
typu 2
cXNU]\FD W\SX � MHVW FKRUREą, Z NWy-
UHM QDMZDĪQLHMV]\P ]DEXU]HQLHP MHVW 
QDUDVWDMąFD LQVXOLQRRSRUQRĞü, F]\OL 
EUDN ]GROQRĞFL RUJDQL]PX GR SUDZL-
GáRZHM RGSRZLHG]L QD LQVXOLQĊ RUD] 
QLHZUDĪOLZRĞü QD QLą WNDQHN GRFHOR-
Z\FK: PLĊĞQL V]NLHOHWRZ\FK, VHUFD, 
ZąWURE\, WNDQNL WáXV]F]RZHM. pRGREQLH 
MDN Z FXNU]\F\ W\SX �, GR XMDZQLHQLD 
VLĊ FKRURE\ GRFKRG]L X RVyE SUHG\V-
SRQRZDQ\FK JHQHW\F]QLH, SU]\ ZVSyá-
LVWQLHQLX F]\QQLNyZ ĞURGRZLVNRZ\FK. 
d]LHG]LF]HQLH WHM SRVWDFL FXNU]\F\ MHVW 
ZLHORJHQRZH. cXNU]\FD W\SX � UR]SR-
F]\QD VLĊ ZLHOH ODW SU]HG Z\VWąSLHQLHP 
MHM REMDZyZ. pRF]ąWNRZR GRFKRG]L GR 
QDUDVWDMąFHM LQVXOLQRRSRUQRĞFL. w W\P 
RNUHVLH NRPyUNL EHWD WU]XVWNL SUyEXMą 
VNRPSHQVRZDü VSDGHN ZUDĪOLZRĞFL QD 
LQVXOLQĊ SU]H] ]ZLĊNV]HQLH MHM Z\G]LH-
ODQLD, FR SRZRGXMH SRGZ\ĪV]HQLH SR-
]LRPX LQVXOLQ\ QD F]F]R L SR REFLąĪHQLX 
JOXNR]ą OXE SRVLáNLHP. pR]LRP FXNUX 
ZH NUZL SR]RVWDMH Z QRUPLH Z Z\QLNX 
Z\WĊĪRQHM SUDF\ W\FK NRPyUHN. d]LĊ-
NL WHPX PHFKDQL]PRZL X ZLHOX RVyE 
] QDVLORQą LQVXOLQRRSRUQRĞFLą QLH GR-
FKRG]L GR UR]ZRMX FXNU]\F\ W\SX �. 
jHGQDN, ] SRZRGX SRGZ\ĪV]RQHJR 

EHWD WU]XVWNL X RVyE SUHG\VSRQRZD-
Q\FK GR ]DFKRURZDQLD, PXV]ą MHV]F]H 
ZVSyáLVWQLHü F]\QQLNL ĞURGRZLVNRZH. 
zDOLF]D VLĊ GR QLFK: ]DNDĪHQLD ZLUX-
VRZH, V]\ENLH ZSURZDG]HQLH GR GLHW\ 
QLHPRZOąW POHND NURZLHJR L SURGXNWyZ 
]ERĪRZ\FK, NUyWNLH NDUPLHQLH SLHUVLą, 
GLHWĊ ERJDWą Z JOXWHQ, NRIHLQĊ, D]RWD-
Q\, V]WXF]QH EDUZQLNL L NRQVHUZDQW\, 
SURGXNW\ ZĊG]RQH, QLHGREyU ZLWDPLQ\ 
d� Z FLąĪ\ L Z SLHUZV]\FK PLHVLąFDFK 
Ī\FLD G]LHFND, WRNV\Q\, VWUHV L QDGPLDU 
WNDQNL WáXV]F]RZHM. pUDZGRSRGREQLH 
]DG]LDáDQLH NLONX F]\QQLNyZ ĞURGRZL-
VNRZ\FK X RVRE\ SUHG\VSRQRZDQHM GR 
]DFKRURZDQLD, ] ]DEXU]RQ\P IXQNFMR-
QRZDQLHP XNáDGX LPPXQRORJLF]QHJR, 



W Polsce  
w 2011 r. na 

cukrzycę chorowało 

3 057 460 
(10,6% dorosłej

populacji).
32

Cukrzyca 
typu 1:

  MHVW FKRUREą DXWRLPPXQRORJLF]Qą, 
  PRĪH, DOH ZFDOH QLH PXVL, E\ü VSRZRGRZDQD F]\QQLNDPL 
R FKDUDNWHU]H JHQHW\F]Q\P, 

  GR MHM Z\VWąSLHQLD, RSUyF] HZHQWXDOQ\FK F]\QQLNyZ JH-
QHW\F]Q\FK, GRFKRG]L SU]\ ZVSyáLVWQLHQLX ZLHOX F]\QQL-
NyZ ĞURGRZLVNRZ\FK.

Czynniki wpływające 
na powstawanie 

cukrzycy typu 1:
  ]DNDĪHQLD ZLUXVRZH, 
  ]E\W ZF]HVQH ZSURZDG]HQLH GR GLHW\ SRNDUPyZ ]ERĪR-
Z\FK, 

  ]E\W NUyWNL RNUHV NDUPLHQLD SLHUVLą, 
  GLHWD ERJDWD Z JOXWHQ, NRIHLQĊ, D]RWDQ\, V]WXF]QH EDUZ-
QLNL, NRQVHUZDQW\ L SURGXNW\ ZĊG]RQH, 

  QLHGREyU ZLWDPLQ\ d� Z FLąĪ\ L Z SLHUZV]\FK PLHVLąFDFK 
Ī\FLD G]LHFND, 

  WRNV\Q\, 
  VWUHV, 
  QDGPLDU WNDQNL WáXV]F]RZHM. 

CUKRZYCA  
TYPU 2:

  UR]SRF]\QD VLĊ QD ZLHOH ODW SU]HG Z\VWąSLHQLHP MHM REMDZyZ, 
  MHM SU]HELHJ MHVW UyĪQ\ X G]LHFL L X GRURVá\FK, 
  QDMZDĪQLHMV]\P ]DEXU]HQLHP Z WHM FKRURELH MHVW W]Z. LQVXOL-
QRRSRUQRĞü, F]\OL EUDN SUDZLGáRZHM RGSRZLHG]L QD LQVXOLQĊ, 

  GR MHM XMDZQLHQLD GRFKRG]L QDMF]ĊĞFLHM X RVyE SUHG\VSRQR-
ZDQ\FK JHQHW\F]QLH, SU]\ ZVSyáLVWQLHQLX F]\QQLNyZ ĞURGR-
ZLVNRZ\FK. 

Czynniki wpływające 
na powstawanie 

cukrzycy typu 2:
  ]PQLHMV]HQLH DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM, 
  ERJDWRNDORU\F]QD GLHWD,
  QDGXĪ\ZDQLH DONRKROX, 
  SDOHQLH W\WRQLX, 
  VWUHV,
  ]DEXU]HQLD UR]ZRMX SáRGRZHJR �P.LQ. ]E\W QLVND OXE ]E\W 
Z\VRND PDVD XURG]HQLRZD, SU]HNDUPLHQLH OXE V]WXF]QH  
NDUPLHQLH Z SLHUZV]\FK PLHVLąFDFK Ī\FLD�.

SR]LRPX LQVXOLQ\ �KLSHULQVXOLQHPLL� ZH NUZL, Vą RQH QDUD-
ĪRQH QD Z\VRNLH U\]\NR UR]ZRMX SU]HGZF]HVQHM PLDĪGĪ\F\ 
�]DZDáyZ VHUFD, XGDUyZ�. hLSHULQVXOLQHPLD QDVLOD LQVXOLQR-
RSRUQRĞü, FR SURZDG]L GR GDOV]HJR QLHNRU]\VWQHJR FLąJX 
]GDU]HĔ. z XSá\ZHP ODW VWRSQLRZR ]DF]\QD VLĊ SRJDUV]Dü 
IXQNFMD SU]HFLąĪRQ\FK NRPyUHN EHWD WU]XVWNL L Z\G]LHODQLH 
LQVXOLQ\ VSDGD. sNXWNXMH WR Z\VWąSLHQLHP QLHSUDZLGáR-
Z\FK SR]LRPyZ FXNUX QD F]F]R OXE SR REFLąĪHQLX GRXVW-
Q\P SRGDQLHP JOXNR]\, SU]\ EUDNX NOLQLF]Q\FK REMDZyZ 
FKRURE\. sWDQ WDNL QD]\ZDQ\ MHVW VWDQHP SU]HGFXNU]\FR-
Z\P, D GáXJRĞü MHJR WUZDQLD MHVW UyĪQD X UyĪQ\FK RVyE. 
w GDOV]\P SU]HELHJX GRFKRG]L GR ]QDF]QHJR SRJRUV]HQLD 
Z\G]LHODQLD LQVXOLQ\, Z\VWąSLHQLD Z\VRNLFK SR]LRPyZ FX-
NUX ZH NUZL L W\SRZ\FK REMDZyZ FKRURE\. cXNU]\FD W\SX � 
X G]LHFL UyĪQL VLĊ RG XMDZQLDMąFHM VLĊ Z ZLHNX GRURVá\P 
WHPSHP QDUDVWDQLD G\VIXQNFML NRPyUHN SURGXNXMąF\FK LQ-
VXOLQĊ. w PáRGV]HM JUXSLH ZLHNRZHM REVHUZXMH VLĊ V]\EV]ą 
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XWUDWĊ PRĪOLZRĞFL NRPSHQVDF\MQHJR 
Z]URVWX Z\G]LHODQLD LQVXOLQ\. oEHF-
QLH XZDĪD VLĊ, ĪH LQVXOLQRRSRUQRĞü 
SRMDZLD VLĊ X RVyE JHQHW\F]QLH SUH-
G\VSRQRZDQ\FK, JG\ Z\VWąSLą SHZQH 
F]\QQLNL ĞURGRZLVNRZH. zDOLF]D VLĊ GR 
QLFK: ]PQLHMV]HQLH DNW\ZQRĞFL ¿]\F]-
QHM L GRVWĊS GR GLHW\ ERJDWRNDORU\F]-
QHM, RE¿WHM Z SRNDUP\ R Z\VRNLP LQ-
GHNVLH JOLNHPLF]Q\P, SURZDG]ąFH GR 
QDGZDJL L RW\áRĞFL, QDGXĪ\ZDQLH DONR-
KROX, SDOHQLH W\WRQLX, VWUHV, ]DEXU]H-
QLD UR]ZRMX SáRGRZHJR – ]E\W QLVND 

Z VWRVXQNX GR ZLHNX FLąĪRZHJR 
PDVD XURG]HQLRZD L SU]HNDUPLD-

QLH Z SLHUZV]\FK PLHVLąFDFK Ī\FLD 
OXE ]E\W GXĪD PDVD XURG]HQLRZD 
RUD] NDUPLHQLH V]WXF]QH Z SLHUZ-

V]\FK �±� PLHVLąFDFK Ī\F LD�  
oNRáR ��� G]LHFL ] FXNU]\Fą W\SX � 
PD QDGPLHUQą PDVĊ FLDáD. 

nDUDV WDMąFD HS LGHPLD FXNU ]\F\ 
W\SX � MHVW REHFQLH MHGQ\P ] QDM-
ZDĪQLHMV]\FK SUREOHPyZ PHG\F\Q\. 
w ���� U. QD ĞZLHFLH QD FXNU]\FĊ FKR-

Narastająca epidemia cukrzycy typu 2 to obecnie 
jeden z najważniejszych problemów medycyny

w ���� URNX QD ĞZLHFLH QD 
FXNU]\FĊ FKRURZDáR ��� POQ 
RVyE ��,�� GRURVáHM SRSX-
ODFML�, Z ���� U. ��� POQ 
��,���, D V]DFXMH VLĊ, ĪH 

Z ���� U. OLF]ED WD Z]URĞQLH 
GR ��� POQ ��,���. o]QD-
F]D WR, ĪH � RVRED GRURVáD 
QD �� EĊG]LH FKRURZDáD QD 

FXNU]\FĊ. 



Zmiana diety i stylu życia 
= mniejsze ryzyko cukrzycy

Zastosuj 
odpowiednią dietę, 

jedz zdrowe 
produkty!

Bądź aktywny 
fizycznie - ruch 

to zdrowie!

Im wcześniej, 
tym lepiej - czyli 
zacznij od dziś!
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URZDáR ��� POQ RVyE ��,�� GRURVáHM 
SRSXODFML�, Z ���� U. ��� POQ ��,���, 
D V]DFXMH VLĊ, ĪH Z ���� U. OLF]ED WD 
Z]URĞQLH GR ��� POQ ��,���. o]QD-
F]D WR, ĪH � RVRED GRURVáD QD �� EĊ-
G]LH FKRURZDáD QD FXNU]\FĊ. w pRO-
VFH Z ���� U. QD FXNU]\FĊ FKRURZDáR 
� ��� ��� RVyE ���,�� GRURVáHM SR-
SXODFML�. w NUDMDFK UR]ZLQLĊW\FK FX-
NU]\FD MHVW F]ZDUWą�SLąWą SU]\F]\Qą 
XPLHUDOQRĞFL. uPLHUDOQRĞü FKRU\FK 
] FXNU]\Fą W\SX � MHVW RN. ��NURW-
QLH ZLĊNV]D, QLĪ Z SRSXODFML RJyOQHM, 
L VSRZRGRZDQD MHVW JáyZQLH ]ZLĊN-
V]RQą OLF]Eą ]JRQyZ ] SRZRGX FKRUyE 
NUąĪHQLD, V]F]HJyOQLH ]DZDáyZ VHUFD 

ZLVNRZH. wH ZV]\VWNLFK EDGDQLDFK 
NOLQLF]Q\FK Z\ND]DQR, ĪH PRG\¿NDFMD 
WU\EX Ī\FLD, SROHJDMąFD QD ]DVWRVR-
ZDQLX RGSRZLHGQLHM GLHW\ L ]ZLĊNV]H-
QLX DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM, MHVW EDUG]R 
VNXWHF]Q\P VSRVREHP ]DSRELHJDQLD 
Z\VWąSLHQLX WHM FKRURE\, VNXWHF]QLHM-
V]\P QDZHW RG SRGDZDQLD UyĪQ\FK 
OHNyZ SU]HFLZFXNU]\FRZ\FK. jHVW RQD 
W\P ZLĊNV]D, LP OHSLHM Vą ]DFKRZD-
QH Z\MĞFLRZH UH]HUZ\ NRPyUNL EHWD. 
bDUG]R ZDĪQH MHVW ZLĊF, E\ MDN QDM-
ZF]HĞQLHM SU]HUZDü QLHNRU]\VWQ\ FLąJ 
]GDU]HĔ, D ZLĊF ]DVWRVRZDü PRG\¿ND-
FMĊ WU\EX Ī\FLD MDN QDMF]HĞQLHM – MXĪ QD 
HWDSLH LQVXOLQRRSRUQRĞFL. 

�SRQDG ��� ]JRQyZ�. cXNU]\FD MHVW 
UyZQLHĪ SU]\F]\Qą ZLHOX SRZDĪQ\FK 
SRZLNáDĔ, SURZDG]ąF\FK GR ĞOHSR-
W\, DPSXWDFML NRĔF]\Q L QLHZ\GROQR-
ĞFL QHUHN, SRJRUV]HQLD MDNRĞFL Ī\FLD 
L ]QDF]QHJR VNUyFHQLD RF]HNLZDQHM 
GáXJRĞFL Ī\FLD. jHĞOL QLH SRZVWU]\-
PDP\ HSLGHPLL RW\áRĞFL L FXNU]\F\, 
WR RVRE\ XURG]RQH SR ���� U. EĊGą 
Ī\á\ NUyFHM, QLĪ LFK URG]LFH. wREHF 
SUDNW\F]QLH ĪDGQ\FK QD G]LVLHMV]\P 
SR]LRPLH ZLHG]\ PRĪOLZRĞFL ZSá\ZX 
QD F]\QQLNL JHQHW\F]QH, SRGVWDZRZH 
NURNL, VáXĪąFH ]DSRELHJDQLX FXNU]\F\ 
W\SX �, NRQFHQWUXMą VLĊ QD G]LDáDQLDFK 
XNLHUXQNRZDQ\FK QD F]\QQLNL ĞURGR-



Moje dziecko nic  
nie je, a tyje. MIT

w\GDMH VLĊ WR MHGQDN QLHPRĪ-
OLZH� dRGDWNRZH NLORJUDP\ QLH 
ELRUą VLĊ SU]HFLHĪ ] SRZLHWU]D 
– G]LHFNR PXVLDáR MHĞü. c]DVHP 
MHGQDN QLH ELHU]HP\ SRG XZD-
JĊ WHJR, FR G]LHFNR ]MDGD PLĊ-
G]\ SRVLáNDPL: UyĪQHJR URG]DMX 
SU]HNąVHN, VáRG]RQ\FK QDSRMyZ 
F]\ ZLHF]RUQHJR SRGMDGDQLD. są 
WR WDN ]ZDQH EH]ZDUWRĞFLRZH 
NDORULH, NWyUH, SR]D GRGDWNR-
Zą HQHUJLą, QLH PDMą ĪDGQ\FK 
ZDUWRĞFL RGĪ\ZF]\FK. wLĊFHM QD 
WHQ WHPDW Z UR]G]LDOH SRĞZLĊ-
FRQ\P GLHWHW\FH.

Nadwaga i otyłość

 Prawdy i mity

U nas w domu 
wszyscy są otyli. 
To pewnie geny. 

MIT
oW\áRĞü ]ZLą]DQD MHVW ] ]DFKR-
ZDQLDPL Ī\ZLHQLRZ\PL. jDN 
Ī\ZLą VLĊ G]LDGNRZLH, WDN XF]ą 
VZRMH G]LHFL L ZQXNL. dODWHJR 
PyZLP\ R W]Z. VSRáHF]Q\P JH-
QLH RW\áRĞFL. aOH WR P\ GHF\GX-
MHP\, FR, Z MDNLHM LORĞFL L NLHG\ 
MHP\ RUD] F]\ UHJXODUQLH XSUD-
ZLDP\ DNW\ZQRĞü ¿]\F]Qą.

Moje dziecko wyrośnie  
z otyłości. Nie muszę  

nic robić. MIT
pRQDG ��� G]LHFL, NWyUH Vą RW\áH 
Z ZLHNX �–� ODW, SR]RVWDMH RW\á\PL 
Z ZLHNX ODW NLONXQDVWX. d]LHFNR VDPR 
QLH Z\UDVWD ] RW\áRĞFL, JG\Ī MHVW WR 
FKRURED ]ZLą]DQD ] QDZ\NDPL Ī\ZLH-
QLRZ\PL. jHĞOL RQH QLH XOHJQą ]PLDQLH, 
SUREOHP WHQ QLH W\ONR QLH ]QLNQLH, DOH 
EĊG]LH VLĊ SRJáĊELDá DĪ GR GRURVáRĞFL. 
oW\á\ QDVWRODWHN MHVW REDUF]RQ\ SRQDG 
��NURWQLH ZLĊNV]\P U\]\NLHP E\FLD 
RW\á\P GRURVá\P, QLĪ MHJR UyZLHĞQLN 
R SUDZLGáRZHM PDVLH FLDáD. tHQ PLW, 
SU]HND]\ZDQ\ RG SRNROHĔ, MHVW QLH-
SUDZG]LZ\ L EDUG]R QLHEH]SLHF]Q\. jH-
ĞOL G]LHFNR MHVW RW\áH OXE PD QDGZDJĊ, 
]PLDQ\ QDOHĪ\ GRNRQ\ZDü RG UD]X, 
NLHG\ MHVW WR áDWZLHMV]H L SU]\QLHVLH 
ZLĊNV]H NRU]\ĞFL. nLHVWHW\, SU]HNDU-
PLDQLH G]LHFND RG RNUHVX QRZRURGNR-
ZHJR �ZJ ]DVDG\: ÄpXOFKQH WR ]GUR-
ZH´� QLH ZSá\ZD GREU]H QD MHJR VWDQ 
]GURZLD. jHG\QLH G]LHFNR NDUPLRQH 
SRNDUPHP NRELHF\P PRĪH GRZROQLH 
GXĪR SU]\ELHUDü QD PDVLH FLDáD. w NDĪ-
G\P LQQ\P SU]\SDGNX SU]HNDUPLDQLH 
G]LHFND RG QDMPáRGV]\FK ODW MHVW GOD 
QLHJR V]NRGOLZH� zJRGQLH ] SU]\VáR-
ZLHP: Äc]\P VNRUXSND ]D PáRGX QD-
VLąNQLH, W\P QD VWDURĞü WUąFL .́ 

Moje dziecko ma alergię  
i przyjmuje leki. Zapewne  
dlatego jest otyłe. MIT

nLHVWHW\, ]D]Z\F]DM WR RW\áRĞü SU]\F]\QLD 
VLĊ GR SRZVWDZDQLD DOHUJLL. wLĊNV]RĞü OHNyZ 
SU]\MPRZDQ\FK SU]HZOHNOH Z DOHUJLL QLH PD 
ZSá\ZX QD PDVĊ FLDáD. sWHU\G\ SU]\MPRZDQH 
Z]LHZQLH QLH ZSá\ZDMą Z LVWRWQ\ VSRVyE QD 
PDVĊ FLDáD. pR]D W\P OHNL QLH PDMą NDORULL, ZLĊF 
PXVL LVWQLHü GRGDWNRZD, LQQD SU]\F]\QD RW\áR-
ĞFL. d]LHFL DOHUJLF]QH, NWyUH ]PQLHMV]DMą VZRMą 
PDVĊ FLDáD L ]ZLĊNV]DMą DNW\ZQRĞü ¿]\F]Qą, 
U]DG]LHM PDMą REMDZ\ FKRURE\ L SRWU]HEXMą 
PQLHMV]\FK GDZHN OHNyZ.

Chemia zawarta w jedzeniu 
ma wpływ na otyłość. 

PRAWDA
ż\ZQRĞü Z\VRNRSU]HWZRU]RQD ]DZLHUD GXĪH 
LORĞFL GRGDWNyZ SRG SRVWDFLą NRQVHUZDQWyZ 
F]\ Z]PDFQLDF]\ VPDNX. dRGDWNRZR ]D-
]Z\F]DM PD RQD Z VZRLP VNáDG]LH GXĪR VROL 
L WáXV]F]X, NWyUH Z]PDFQLDMą L SU]HQRV]ą VPDN. 
d]LĊNL WHPX SRWUDZ\ Vą VPDF]QLHMV]H, PDMą 
GáXĪV]ą SU]\GDWQRĞü GR VSRĪ\FLD L FKĊWQLHM SR 
QLH VLĊJDP\. dODWHJR Z ]DOHFHQLDFK ]GURZHJR 
Ī\ZLHQLD QLH ]QDMGXMHP\ PLHMVFD GOD WDNLFK 
SURGXNWyZ, JG\Ī QLH W\ONR FKHPLD Z QLFK ]D-
ZDUWD, DOH FDá\ LFK VNáDG QLH VSU]\MD QDV]HPX 
]GURZLX.
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AKTYWNOŚĆ
FIZYCZNA

dU Q. R ]GURZLX   
MDUHN -DQNRZVNL



Tylko ten,  
kto rozwija  

samego siebie,  
czyni dobro.

�SU]\VáRZLH EXGG\MVNLH�



Aktywność 
to obowiązek
aNW\ZQRĞü ¿]\F]QD MHVW RERZLą]-
NLHP ZREHF VLHELH, VZHJR ]GURZLD, 
D WDNĪH Z\UD]HP UR]XPQHM PLáR-
ĞFL ZREHF LQQ\FK. aNW\ZQRĞü WD 
NV]WDáWXMH VSUDZQRĞü IL]\F]Qą, 
NWyUD XPRĪOLZLD QDP SHáQLHMV]H 
L GáXĪV]H NRU]\VWDQLH ]H ]GROQR-
ĞFL QDV]HJR FLDáD Z FHOX UHDOL]R-
ZDQLD QDV]\FK PDU]HĔ L DVSLUDFML 
RUD] VáXĪHQLD GUXJLHPX F]áRZLH-
NRZL. uZDJĊ QD WR ]ZUDFDá MXĪ 
ĞZ. tRPDV] ] aNZLQX: Ä.DĪG\ 
PD RERZLą]HN WURV]F]\ü VLĊ 
R ZáDVQH FLDáR´. zDWHP DNW\Z-
QRĞü ¿]\F]QD QLH PRĪH E\ü ÄVS\FKD-
QD QD PLHOL]QĊ ZROQHJR F]DVX´ �dHPHO, 
����� L E\ü ÄĞZLąWHF]Q\P GRGDWNLHP GR 
Ī\FLD´ �dHPHO, �����, JG\Ī NRQVHNZHQ-
FMą WHJR MHVW QLV]F]HQLH FLDáD, NWyUH ÄQLH 
VáXĪ\ DQL QDP, DQL LQQ\P L VWDMH VLĊ 
XWUDSLHQLHP´ �dUDELN, �����.

Być albo nie BYć
dRNRQXMąF Z\ERUX: E\ü OXE QLH 

E\ü DNW\ZQ\P IL]\F]QLH" 
– QLH PRĪQD NLHURZDü VLĊ Z\-

áąF]QLH SRWU]HEą ]DVSRNDMDQLD 
SU]\MHPQRĞFL, JG\Ī MHG\Qą 
VWDáą PRW\ZDFMą �WUZDMą-
Fą SU]H] FDáH Ī\FLH� PRĪH 
E\ü ]ZLĊNV]DQLH V]DQV\ QD 
XWU]\PDQLH L XPDFQLDQLH 
]GURZLD �EXGRZDQLH RVREL-
VWHJR NDSLWDáX�. w Ī\FLX ER-
ZLHP ÄMHVW QLHZLHOH Z\-

VLáNyZ EDUG]R PĊF]ąF\FK 
L SU]\MHPQ\FK MHGQRF]H-

ĞQLH´ �dUDELN, �����. nDOHĪ\ 
MHGQDN SDPLĊWDü, ĪH GOD G]LHFL 

L PáRG]LHĪ\ SHUVSHNW\ZD ]GUR-
ZLD L FKRURE\ MHVW QD W\OH RGOHJáD 

L QLH]UR]XPLDáD, ĪH WR RG RWDF]DMą-
F\FK GRURVá\FK ]DOHĪą LFK FRG]LHQQH 

Z\ERU\, NWyUH XNV]WDáWXMą LFK Ī\FLRZH 
]DFKRZDQLD L SRVWDZ\, ]ZLą]DQH ] DNW\Z-

QRĞFLą ¿]\F]Qą.

Porada b\FLH RVREą QLHDNW\ZQą ¿]\F]QLH MHVW LQG\ZLGXDOQ\P Z\ERUHP, XVSUDZLH-
GOLZLRQ\P ZROQRĞFLą, DOH WDNL Z\EyU QLHVLH ]D VREą QLH W\ONR RVRELVWH NRV]W\ 
]GURZRWQH, DOH WDNĪH NRV]W\ URG]LQQH, VSRáHF]QH L HNRQRPLF]QH. 

Jesteśmy  
stworzeni do 

ruchu, bo bez niego nie 

jest możliwe budowanie zasobu 

zdrowia, który jest warunkiem 

pełniejszego poznania siebie 

i prawdziwego rozwoju nas 
samych w kierunku dobra. 

Nasze ciało 
jest stworzone do 

aktywności fizycznej
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w FLąJX RVWDWQLFK ��� ODW SRGZR-
L áD VLĊ ĞUHGQLD GáXJRĞü Ī\FLD OX-
G]L. wVNDĨQLN WHQ OHGZR GUJQąá 
Z FLąJX SRSU]HGQLFK ���� ODW �rD-
SRUW eUQVW	yRXQJ, �����. sWDáR VLĊ 
WR ] SRZRGX GZyFK NOXF]RZ\FK 
]PLDQ, QD]ZDQ\FK UHZROXFMDPL 
Z ]GURZLX. pLHUZV]D UHZROXFMD ]ZLą-
]DQD E\áD ] SRSUDZą ZDUXQNyZ VD-
QLWDUQ\FK L KLJLHQ\ RVRELVWHM OXG]L, 
FR ZSá\QĊáR QD ]QDF]QH Z\GáXĪHQLH 
Ī\FLD. dUXJD UHZROXFMD, NWyUD UR]SR-
F]ĊáD VLĊ QD SRF]ąWNX ;; Z., SU]\-
F]\QLáD VLĊ GR RJURPQHJR Z]URVWX 
GáXJRZLHF]QRĞFL, D ]ZLą]DQD E\áD 
] RGNU\ZDQLHP VNXWHF]Q\FK OHNyZ, 
WHUDSLL L WHFKQRORJLL PHG\F]Q\FK. 
w\GDMH VLĊ MHGQDN, ĪH UHZROXFMD WD 

Będąc aktywnym fizycznie, człowiek czyni dobro dla siebie i drugiego człowieka.

Będąc aktywnym 

fizycznie, człowiek 

buduje swój osobisty 

ludzki potencj
ał, a także 

wzbogaca kapit
ał 

społeczny. 

Kolejna 
możliwa 

rewolucja 
w zdrowiu 
dotyczyć 

powinna 
codziennych 

zachowań  

�W]Z. ZLHN PHG\F\Q\� SRZROL Z\F]HU-
SXMH VZRMH PRĪOLZRĞFL ZSá\ZDQLD QD 
Z\GáXĪDQLH OXG]NLHJR Ī\FLD. wLĊFHM, 
RVWDWQLH EDGDQLD VXJHUXMą, ĪH ZáD-
ĞQLH QDURG]Lá\ VLĊ SLHUZV]H SRNROHQLD 
�G]LHFL XURG]RQH SR URNX �����, NWyUH 
PRJą Ī\ü NUyFHM RG VZRLFK URG]LFyZ. 
tU]HFLHM UHZROXFML �D ZáDĞFLZLH V]DQ-
V\ QD QLą� ĞZLDW QDXNL XSDWUXMH Z SR-
GHMPRZDQLX SU]H] OXG]L WDNLHJR VW\OX 
Ī\FLD �]DFKRZDĔ, Z W\P DNW\ZQRĞFL 
¿]\F]QHM�, NWyU\ ]ZLĊNV]D V]DQVĊ QD 
LFK ]GURZV]H L GáXĪV]H Ī\FLH. zDWHP 
PRĪOLZRĞü SRSUDZ\ VWDQX ]GURZLD 
OXG]NRĞFL GRVWU]HJD VLĊ Z HOLPLQRZD-
QLX F]\QQLNyZ U\]\ND FKRUyE, D QLH 
Z\áąF]QLH SRGQRV]HQLX MDNRĞFL L VNX-
WHF]QRĞFL VDPHJR OHF]HQLD.
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oNUHĞOHQLH DNW\ZQRĞü IL]\F]QD 
RSLVXMH ZLHOH IRUP G]LDáDOQRĞFL 
F]áRZLHND, SRGF]DV NWyU\FK GR 
SUDF\ ]DDQJDĪRZDQH Vą GXĪH 
JUXS\ PLĊĞQL, FR ZLąĪH VLĊ ]H 
]QDF]Q\P Z\GDWNLHP HQHUJH-
W\F]Q\P. 

aNW\ZQRĞü ¿]\F]Qą RNUHĞODMą 
QDVWĊSXMąFH SDUDPHWU\:
   F]DV WUZDQLD �LOH PLQXW WUZD 

Z\VLáHN�,
   LQWHQV\ZQRĞü Z\VLáNX �MD-

NLH MHVW REFLąĪHQLH ]ZLą-
]DQH ] Z\GDWNLHP HQHUJH-
W\F]Q\P�,

   F]ĊVWRĞü Z\VWĊSRZDQLD �RG 
MDNLHJR F]DVX DNW\ZQRĞü 
WD MHVW Z\NRQ\ZDQD L MDN 
F]ĊVWR Z W\JRGQLX MHVW SR-
GHMPRZDQD�.

aNW\ZQRĞü UXFKRZD REHMPX-
MąFD PDáH JUXS\ PLĊĞQL �QS. SL-
VDQLH, JUD QD NRPSXWHU]H� MHVW 
ZDĪQD, DOH QLH ]DSHZQLD NRU]\ĞFL 
]GURZRWQ\FK L Z W\P UR]XPLHQLX 
QLH MHVW DNW\ZQRĞFLą ¿]\F]Qą.

śURGRZLVNR, Z NWyU\P Ī\MHP\, 
ZSá\ZD QD SR]LRP QDV]HM FR-
G]LHQQHM DNW\ZQRĞFL IL]\F]QHM. 
eNVSHUFL Vą ]JRGQL, ĪH WZRU]HQLH 
ZDUXQNyZ VSU]\MDMąF\FK SRGHM-
PRZDQLX DNW\ZQRĞFL IL]\F]QHM 
Z PLHMVFDFK QDV]HM G]LDáDOQRĞFL 
MHVW MHGQ\P ]H VSRVREyZ QD MHM 
]ZLĊNV]HQLH.

Gdzie i kiedy możemy 
być aktywni fizycznie

Czym jest  
aktywność fizyczna?

r(.r(ac-a� 
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Czym jest  
aktywność fizyczna?

W zależności od źródła uzyskiwania 
energii do wykonania określonego 
wysiłku wyróżniamy: 

r2dza- w<6ił.8 cza6 7rwania in7(n6<wn2ĝû

WOHQRZ\ 
�DHURERZ\�

dáXJL F]DV 
WUZDQLD

uPLDUNRZDQD 
OXE ĞUHGQLD

EH]WOHQRZ\
 �DQDHURERZ\�

bDUG]R NUyWNL 
F]DV WUZDQLD bDUG]R GXĪD

c]ĊVWR SRGMĊWD DNW\ZQRĞü ¿]\F]QD ]ZLą]DQD MHVW ] SR]\VNLZDQLHP HQHUJLL ] REX ĨUyGHá.

Największe korzyści 

zdrowotne przynosi 

systematyczny wysiłek 

o charakterze tlenowym  

– długotrwały, 

o umiarkowanej i średniej 

intensywności!

Jak rozpoznać  
wysiłek o charakterze 
tlenowym?
pRGF]DV Z\VLáNX WOHQRZHJR RGF]XZDP\ V]\EV]H 
ELFLH VHUFD L SU]\VSLHV]RQ\ RGGHFK �Z SU]\SDG-
NX Z\VLáNX R ĞUHGQLHM LQWHQV\ZQRĞFL RGF]XFLH WR 
MHVW EDUG]R Z\UDĨQH�. 

  w\VLáHN WOHQRZ\ R XPLDUNRZDQHM LQWHQ-

V\ZQRĞFL SR]ZDOD QD SURZDG]HQLH SRGF]DV 
QLHJR UR]PRZ\, DOH XQLHPRĪOLZLD QS. ĞSLHZDQLH 
�V]\ENL VSDFHU, SRZROQD MD]GD QD URZHU]H LWS.�.

  w\VLáHN WOHQRZ\ R ĞUHGQLHM LQWHQV\Z-

QRĞFL SR]ZDOD QD Z\SRZLDGDQLH Z\áąF]QLH 
NUyWNLFK ]GDĔ L WRZDU]\V]\ PX Z]PRĪRQH 
Z\G]LHODQLH SRWX �OHNNL ELHJ, V]\END MD]GD QD 
URZHU]H, JUD Z SLáNĊ LWS.�. 
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aktywność fizyczna ułatwia utrzymanie 
prawidłowej masy ciała i dostarcza 

szeregu dodatkowych korzyści, związanych 
z potencjałem intelektualnym, emocjonalnym 

i społecznym.  

Kiedy młody 
człowiek 
jest odpowiednio  

aktywny fizycznie?

Odpowiedni poziom  

aktywności fizycznej 

przyczynia się do rozwoju: 

   układu krążeniowo-oddechowego 

(zdrowe serce i płuca),

    narządu ruchu (zdrowe kości, 

mięśnie i stawy),

    układu nerwowego (prawidłowa 

koordynacja i kontrola ruchu). 



Młody człowiek powinien 
3 x w tyg. wzmacniać 
mięśnie i poprawiać 
gibkość (min. 15 minut)
aNW\ZQRĞü ¿]\F]QD SRZLQQD ]DZLHUDü 
WDNĪH üZLF]HQLD Z]PDFQLDMąFH PLĊ-
ĞQLH L NRĞFL, SRSUDZLDMąFH UXFKRPRĞü 
VWDZyZ RUD] NV]WDáWXMąFH WDNLH FHFK\ 
PRWRU\F]QH, MDN: V]\ENRĞü, ]ZLQQRĞü 
L NRRUG\QDFMD UXFKRZD.

Młody człowiek powinien 
być codziennie aktywny 
fizycznie (min. 60 minut)
nDOHĪ\ XF]HVWQLF]\ü NDĪGHJR GQLD Z FR QDM-
PQLHM �� PLQ DNW\ZQRĞFL IL]\F]QHM Z UyĪ-
QRURGQHM IRUPLH RUD] R ]UyĪQLFRZDQHM LQ-
WHQV\ZQRĞFL Z\VLáNX. aNW\ZQRĞü IL]\F]QD 
Z LORĞFLDFK ZLĊNV]\FK QLĪ �� PLQXW G]LHQQLH 
]DSHZQL GRGDWNRZH NRU]\ĞFL ]GURZRWQH�

Młody człowiek powinien 5 x 
w tyg. ćwiczyć intensywnie 
do zmęczenia (min. 30 minut)
wLĊNV]RĞü FRG]LHQQHM DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM 
SRZLQQD GRW\F]\ü Z\VLáNyZ WOHQRZ\FK �Z\-
VLáNL GáXJRWUZDáH �PLQ. �� PLQ� R XPLDUNR-
ZDQHM OXE ĞUHGQLHM LQWHQV\ZQRĞFL�. w\VLá-
NRP W\P PXVL WRZDU]\V]\ü Z\UDĨQD UHDNFMD 
RUJDQL]PX Z SRVWDFL WDNLFK REMDZyZ, MDN: 
SU]\VSLHV]HQLH DNFML VHUFD, ]ZLĊNV]HQLH OLF]-
E\ RGGHFKyZ L Z\G]LHODQLH VLĊ SRWX. 

Zalecenia Światowej Organizacji 
Zdrowia, dotyczące aktywności 

fizycznej dla dzieci i młodzieży  
w wieku 5-17 lat* 

zDOHFHQLD WH RGQRV]ą VLĊ GR ZV]\VWNLFK ]GURZ\FK 
RVyE Z ZLHNX �–�� ODW, DOH �MHĞOL WR PRĪOLZH� WDNĪH 
PáRG]L OXG]LH ] QLHSHáQRVSUDZQRĞFLą SRZLQQL VSHá-
QLDü WH QRUP\, MHGQDNĪH GOD XVWDOHQLD URG]DMX L LQ-
WHQV\ZQRĞFL Z\VLáNX SRZLQQR RGE\ZDü VLĊ WR SRG 
NRQWUROą OHNDU]D.

nDOHĪ\ SDPLĊWDü, ĪH RVRE\ QLHDNW\ZQH ¿]\F]QLH 
�QLHZ\SHáQLDMąFH ]DOHFHĔ� SRZLQQ\ GRFKRG]Lü GR UH-
NRPHQGRZDQHJR F]DVX L LQWHQV\ZQRĞFL VWRSQLRZR.

Porada


gOREDO rHFRPPHQGDWLRQV RQ pK\VLFDO aFWLYLW\ IRU hHDOWK, who ����. 
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Kiedy osoba 
dorosła

jest odpowiednio  
aktywna fizycznie?

oVRE\ QLHDNW\ZQH ¿]\F]QLH SRZLQQ\ ]DF]ąü RG PDá\FK 
GDZHN DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM, VWRSQLRZR ]ZLĊNV]DMąF 
F]DV WUZDQLD, F]ĊVWRĞü L LQWHQV\ZQRĞü Z F]DVLH.

Porada
Przykład zaplanowanych minimalnych 

obciążeń wysiłkiem tlenowym w tygodniu: 



Zalecenia Światowej Organizacji Zdrowia, dotyczące 
aktywności fizycznej dla osób w wieku powyżej 18 lat*

oVRED Z ZLHNX SRZ\ĪHM 
�� ODW SRZLQQD XF]HVWQL-
F]\ü SU]H] FR QDMPQLHM 
��� PLQ Z W\JRGQLX 
Z IRUPDFK DNW\ZQRĞFL 
IL]\F]QHM R XPLDUNR-

ZDQHM LQWHQV\ZQRĞFL 
OXE Z �� PLQ R ĞUHG-

QLHM LQWHQV\ZQRĞFL� 

pRMHG\QF]\ F]DV WD-
NLFK Z\VL áNyZ nie 

SRZLQLHQ E\ü NUyW-
V]\ QLĪ �� PLQXW� 

w\VLáNL R XPLDUNR-
ZDQHM L ĞUHGQLHM LQ-
WHQV\ZQRĞFL PRJą 
E\ü áąF]RQH. 

w FHOX XWU]\PDQLD OXE SR-
SUDZ\ VSUDZQRĞFL ¿]\F]-

nej ZVND]DQD MHVW DNW\Z-

QRĞü � OXE ZLĊFHM UD]\ 
Z W\JRGQLX� 

aNW\ZQRĞü ¿]\F]QD Z]PDF-

QLDMąFD GXĪH JUXS\ PLĊ-

ĞQLRZH �NRĔF]\Q\, EU]XFK, 
JU]ELHW L NODWND SLHUVLRZD�.

dRGDWNRZH NRU]\ĞFL GOD ]GUR-

ZLD PRJą X]\VNDü WH RVRE\ SR-

Z\ĪHM �� ODW, X NWyU\FK Z\ĪHM Z\-
PLHQLRQH REFLąĪHQLD DNW\ZQRĞFLą 
IL]\F]Qą ]RVWDQą SRGZRMRQH, WM. 
��� PLQ�W\J� Z\VLáHN XPLDUNR-

ZDQ\ OXE ��� PLQ�W\J� Z\VLáHN 
ĞUHGQL�

jHĞOL VWDQ ]GURZLD RVyE 
Z ZLHNX SRZ\ĪHM �� ODW 
QLH SR]ZDOD QD XWU]\-

P\ZDQLH DNW\ZQRĞFL 
¿]\F]QHM ]JRGQLH ] UHNR-
PHQGDFMDPL, DNW\ZQRĞü 
WĊ QDOHĪ\ XWU]\P\ZDü QD 
PDNV\PDOQ\P PRĪOL-
Z\P GOD W\FK RVyE SR-

ziomie.

Porada
zDOHFHQLD WH VNLHURZDQH Vą GR ZV]\VWNLFK ]GURZ\FK RVyE GRURVá\FK Z ZLHNX 
SRZ\ĪHM �� ODW, R LOH QLH Z\VWĊSXMą V]F]HJyOQH SU]HFLZZVND]DQLD PHG\F]QH. 
mDMą RQH WDNĪH ]DVWRVRZDQLH X RVyE Z W\P SU]HG]LDOH ZLHNRZ\P ] SU]HZOH-
Ná\PL FKRUREDPL, MDN QDGFLĞQLHQLH WĊWQLF]H F]\ FXNU]\FD. zDOHFHQLD WH PRJą 
E\ü VWRVRZDQH GOD RVyE GRURVá\FK ] QLHSHáQRVSUDZQRĞFLą, PXV]ą E\ü MHGQDN 
GRSDVRZDQH GR V]F]HJyOQ\FK RJUDQLF]HĔ ¿]\F]Q\FK L SRWU]HE ]GURZRWQ\FK.


gOREDO rHFRPPHQGDWLRQV RQ pK\VLFDO aFWLYLW\ IRU hHDOWK, who ����. 



sSUDZQRĞü ¿]\F]QD, F]\-
OL FDáRNV]WDáW ]GROQRĞFL 
L XPLHMĊWQRĞFL F]áRZLH-
ND, XPRĪOLZLDMąF\FK 
HIHNW\ZQH Z\NRQ\ZD-
QLH ZV]HONLFK G]LDáDĔ 
UXFKRZ\FK �s]RSD, 
�����, WR ] MHGQHM VWUR-
Q\ HIHNW\ PRWRU\F]QH 
Z REV]DU]H: VLá\, V]\E-
NRĞFL, NRRUG\QDFML L Z\-
WU]\PDáRĞFL, ] GUXJLHM ]DĞ 
ÄRVLąJQLĊFLD´ ¿]MRORJLF]QH, 
Z W\P ]GROQRĞü GR SRERUX, 
WUDQVSRUWX L Z\NRU]\VWDQLD 
WOHQX �dUDELN, �����. 

b\ü VSUDZQ\P WR ]QDF]\ SRVLDGDü FHFK\ 
]PQLHMV]DMąFH U\]\NR UR]ZRMX FKRUyE 
SU]HZOHNá\FK L LQQ\FK ]DJURĪHĔ ]GURZRW-
Q\FK �dUDELN, �����, JG\Ī VSUDZQRĞü ¿-
]\F]QD MHVW V]F]HJyOQLH VLOQLH ]ZLą]DQD 
] F]\QQLNDPL U\]\ND FKRUyE XNáDGX NUą-
ĪHQLD �cRRSHU L ZVS., �����.

mLPR ĪH DNW\ZQRĞü ¿]\F]QD L VSUDZQRĞü 
¿]\F]QD WR GZD UyĪQH XZDUXQNRZDQLD 
]GURZLD �vRXUL, �����, VWDQRZLą RQH 

Czym jest  
sprawność fizyczna?

  mRĪQD E\ü EDUG]R VSUDZQ\P, DOH QLH-
DNW\ZQ\P ¿]\F]QLH, MHGQDN Z W\P 
SU]\SDGNX WU]HED OLF]\ü VLĊ ]H VWDá\P 
REQLĪDQLHP VLĊ VSUDZQRĞFL ¿]\F]QHM 
�QS. RVRED, NWyUD SU]H] ZLHOH ODW WUH-
QRZDáD, D WHUD] RG � ODW QLH XF]HVWQL-
F]\ Z ĪDGQ\FK IRUPDFK DNW\ZQRĞFL 
¿]\F]QHM�.

sSUDZQRĞü ¿]\F]Qą NV]WDáWXMHP\ SR-
SU]H] DNW\ZQRĞü ¿]\F]Qą. tU]HED WX 
MHGQDN SDPLĊWDü, ĪH HIHNW\ WHM SUDF\ 
QLH Vą WUZDáH. 

kDĪG\ ] QDV PD LQQą VSUDZQRĞü ¿]\F]-
Qą. o MHM SR]LRPLH L URG]DMX GHF\GXMą 
UyĪQH HOHPHQW\, Z W\P: ]GROQRĞFL PR-
WRU\F]QH L VW\O Ī\FLD �VSRVyE, Z MDNL WH 
]GROQRĞFL GRVNRQDOLP\�.

nLHVWHW\� ]H VSUDZQRĞFLą ¿]\F]Qą 
REHFQHJR SRNROHQLD MHVW JRU]HM� 
QLĪ SRG NRQLHF ODW ��� L Z ODWDFK 
��� XELHJáHJR ZLHNX �3U]HZĊGD� 
dRERV]� ������

ZVSyOQ\ REV]DU �Z]D-
MHPQLH ]DOHĪQ\�, NWyU\ 
PD QLH]DSU]HF]DOQ\ 
XG]LDá Z XWU]\PD-
QLX L SRPQDĪDQLX 
]GURZLD  Z NDĪ-
G\P RNUHVLH Ī\FLD 
F]áRZLHND. w\GDMH 
VLĊ, ĪH UR]G]LHOQH 
L SUHF\]\MQH RNUH-

ĞOHQLH ]QDF]HQLD GOD 
]GURZLD DNW\ZQRĞFL 

L VSUDZQRĞFL ¿]\F]QHM 
QLH MHVW PRĪOLZH. ÄmDáH 

MHVW ERZLHP SUDZGRSRGR-
ELHĔVWZR RVLąJQLĊFLD Z\VRNLHJR 

SR]LRPX VSUDZQRĞFL ¿]\F]QHM EH] RG-
SRZLHGQLHM DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM, JG\Ī 
IXQNFMą L HIHNWHP DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM 
MHVW VSUDZQRĞü ¿]\F]QD´ �dUDELN, �����.

  mRĪQD E\ü DNW\ZQ\P IL]\F]QLH, DOH 
SRVLDGDü QLVNL SR]LRP VSUDZQRĞFL ¿-
]\F]QHM �QS. RVRED Z ZLHNX GRMU]Dá\P, 
NWyUD SU]H] FDáH Ī\FLH PLDáD EDUG]R 
PDáR DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM, WHUD] RG 
� PLHVLĊF\ V\VWHPDW\F]QLH ELHJD  
�[ Z W\JRGQLX SU]H] RN. �� PLQ�.

Sprawność 
fizyczna jest 

podłożem  
i warunkiem 

zdrowia  
(Biddle, 1987)

Sprawność fizyczna jest 

cechą człowieka, którą ciągle 

trzeba zdobywać i doskonalić, 

również dlatego, że nie 

jest ona nam dana raz na 

zawsze i w równym stopniu 
(uwarunkowania genetyczne).

Aktywność 
fizyczna

Sprawność 
fizyczna 

Większa 
szansa na bycie 

zdrowszym



Jak ocenić 
poziom aktywności i sprawności fizycznej?

w FHOX RNUHĞOHQLD �RFHQ\� SR]LRPX DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM �af� X G]LHFL L PáRG]LHĪ\, D WDNĪH GRURVá\FK, NRQLHF]QH MHVW 
RGQLHVLHQLH LFK FRG]LHQQ\FK ]DFKRZDĔ, ]ZLą]DQ\FK ] Wą DNW\ZQRĞFLą, GR UHNRPHQGRZDQ\FK SU]H] who QRUP. nRUP\ WH 
Z\]QDF]DMą WDNL SR]LRP af �Z RGQLHVLHQLX GR F]DVX, LQWHQV\ZQRĞFL L F]ĊVWRĞFL Z\VLáNyZ�, NWyU\ ZLąĪH VLĊ ] NRU]\ĞFLDPL 
]GURZRWQ\PL, D X G]LHFL L PáRG]LHĪ\ ZVSLHUD WDNĪH SUDZLGáRZ\ UR]ZyM.

6WDWXV  
DNW\ZQRĞFL 
¿]\F]QHM

aNW\ZQRĞü ¿]\F]QD �a)�
.RQWHNVW  
]GURZRWQ\d]LHFL L PáRG]LHĪ dRURĞOL

nLHDNW\ZQ\ 
¿]\F]QLH

af ]QDF]QLH SRQLĪHM UHNRPHQGDFML who.
af RJUDQLF]RQD Z\áąF]QLH GR SU]HPLHV]F]DQLD 
VLĊ RUD] FRG]LHQQ\FK SRGVWDZRZ\FK F]\QQR-
ĞFL. bUDN XG]LDáX Z OHNFMDFK ZI OXE QLHFKĊWQ\, 
VSRUDG\F]Q\ XG]LDá.

af ]QDF]QLH SRQLĪHM UHNRPHQGDFML who.
af RJUDQLF]RQD Z\áąF]QLH GR SU]HPLHV]-
F]DQLD VLĊ RUD] FRG]LHQQ\FK SRGVWDZR-
Z\FK F]\QQRĞFL. pUDFD QLH]ZLą]DQD ] ĪDG-
Qą IRUPą DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM.

r\]\NR UR]ZRMX 
FKRUyE 
F\ZLOL]DF\MQ\FK

MDáR DNW\ZQ\ 
¿]\F]QLH

af SRQLĪHM UHNRPHQGDFML who.
af ]ZLą]DQD ] FRG]LHQQ\P SU]HPLHV]F]DQLHP 
VLĊ RUD] SRGVWDZRZ\PL F]\QQRĞFLDPL. uG]LDá 
Z OHNFMDFK ZI �]Z\NOH ] PDá\P ]DDQJDĪRZD-
QLHP�. bUDN GRGDWNRZ\FK IRUP af.

af SRQLĪHM UHNRPHQGDFML who.
af ]ZLą]DQD ] FRG]LHQQ\P SU]HPLHV]-
F]DQLHP VLĊ RUD] SRGVWDZRZ\PL F]\Q-
QRĞFLDPL. pUDFD ]ZLą]DQD ] QLH]QDF]Q\P 
]DDQJDĪRZDQLHP Z UyĪQH IRUP\ DNW\ZQR-
ĞFL ¿]\F]QHM. bUDN GRGDWNRZ\FK IRUP af.

r\]\NR UR]ZRMX 
FKRUyE F\ZLOL]D-
F\MQ\FK

2GSRZLHGQLR 
DNW\ZQ\ ¿]\F]QLH

af ]JRGQD ] UHNRPHQGDFMDPL who.
cRG]LHQQD UyĪQRURGQD af Z Z\PLDU]H PLQ. 
�� PLQ �Z W\P: PLQ. �� PLQ ��[ Z W\J.� Z\-
VLáNyZ WOHQRZ\FK R ĞUHGQLHM OXE XPLDUNRZD-
QHM LQWHQV\ZQRĞFL, PLQ. �� PLQ ��[ Z W\J.� 
üZLF]HĔ NV]WDáWXMąF\FK FHFK\ PRWRU\F]QH 
�VLáĊ, V]\ENRĞü, JLENRĞü�. aNW\ZQ\ XG]LDá 
Z OHNFMDFK ZI L GRGDWNRZ\FK ]DMĊFLDFK UH-
NUHDF\MQR�VSRUWRZ\FK.

af ]JRGQD ] UHNRPHQGDFMDPL who.
w W\JRGQLX PLQLPXP ��� PLQ Z\VLáNX 
WOHQRZHJR R XPLDUNRZDQHM LQWHQV\ZQR-
ĞFL OXE �� PLQ R ĞUHGQLHM LQWHQV\ZQRĞFL. 

uPDFQLDQLH SR-
WHQFMDáX ]GURZLD

%DUG]R DNW\ZQ\ 
¿]\F]QLH

af ]QDF]QLH SRZ\ĪHM UHNRPHQGDFML who.
cRG]LHQQD UyĪQRURGQD af Z Z\PLDU]H Z\Ī-
V]\P QLĪ �� PLQ �Z W\P: SRQDG �� PLQ 
��[ Z W\J.� Z\VLáNyZ WOHQRZ\FK R ĞUHGQLHM 
OXE XPLDUNRZDQHM LQWHQV\ZQRĞFL, PLQ. �� PLQ 
��[ W\J.� üZLF]HQLD NV]WDáWXMąFH FHFK\ PR-
WRU\F]QH �VLáĊ, V]\ENRĞü, JLENRĞü�. aNW\ZQ\ 
XG]LDá Z OHNFMDFK ZI L GRGDWNRZ\FK ]DMĊFLDFK 
UHNUHDF\MQR�VSRUWRZ\FK �F]ĊVWR Z IRUPLH 
WUHQLQJX VSRUWRZHJR�. 

af ]QDF]QLH SRZ\ĪHM UHNRPHQGDFML who.
w W\JRGQLX PLQLPXP ��� PLQ Z\VLáNX 
WOHQRZHJR R XPLDUNRZDQHM LQWHQV\ZQRĞFL 
OXE ��� PLQ R ĞUHGQLHM LQWHQV\ZQRĞFL. 
pUDFD ]ZLą]DQD ] GXĪ\P ]DDQJDĪRZD-
QLHP Z UyĪQH IRUP\ DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM 
OXE GRGDWNRZD af, UHDOL]RZDQD Z IRUPLH 
]DSODQRZDQ\FK ]DMĊü VSRUWRZ\FK OXE UH-
NUHDF\MQ\FK.

uPDFQLDQLH SR-
WHQFMDáX ]GURZLD



dOD SRSU]HGQLFK SRNROHĔ 
DNW\ZQRĞü IL]\F]QD E\áD 
LQWHJUDOQą F]ĊĞFLą FRG]LHQ-
QHJR Ī\FLD. d]LVLDM QRUPą 
VWDMH VLĊ QLHDNW\ZQ\ ¿]\F]-
QLH VW\O IXQNFMRQRZDQLD. nD 
ĞZLHFLH V]HU]\ VLĊ HSLGHPLD 
EUDNX DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM. 
jDN Z\QLND ] UDSRUWX ¿UP\ 
nLNH �dHVLJQHG WR mRYH, 
�����, QD ĞZLHFLH QDVWĊSXMH 
JZDáWRZQ\ VSDGHN OLF]E\ 
JRG]LQ Z W\JRGQLX, NWyUH 
OXG]LH VSĊG]DMą Z VSRVyE 
DNW\ZQ\ IL]\F]QLH. pU]H-
ZLGXMH VLĊ, ĪH Z QLHNWy-
U\FK NUDMDFK Z URNX ���� 
VSRáHF]HĔVWZD EĊGą PLDá\ 
R SUDZLH SRáRZĊ QLĪV]\ SR-
]LRP DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM 
QLĪ �� ODW WHPX.

Świat 
przestał się ruszać

„Świadoma i aktywna 
praca nad własnym 

ciałem jest zjawiskiem 
rzadko spotykanym  

w wieku rozwojowym, 

dojrzałym i podeszłym” 

(Demel, 1992)

kRQVHNZHQFMH HNRQRPLF]QH 
W\FK ]PLDQ �QS. NRV]W\ OHF]H-
QLD FKRUyE F\ZLOL]DF\MQ\FK, 
VSRZRGRZDQ\FK EUDNLHP DN-
W\ZQRĞFL ¿]\F]QHM�, Vą ROEU]\-
PLH, D NRV]W\ OXG]NLH �]GUR-
ZRWQH� MXĪ Vą QLHZ\EDF]DOQH.

Według Światowej 
Organizacji Zdrowia 
(WHO 2002, WHO 2009):

  SRQDG ��� SRSXODFML ĞZLDWD MHVW QLHZ\-
VWDUF]DMąFR DNW\ZQH ¿]\F]QLH,

  PRĪQD XQLNQąü RN. � POQ ]JRQyZ URF]QLH, 
NWyUH VSRZRGRZDQH Vą EUDNLHP DNW\ZQR-
ĞFL ¿]\F]QHM,

  PDáD DNW\ZQRĞü ¿]\F]QD LGHQW\¿NRZDQD 
MHVW MDNR �. SU]\F]\QD ]JRQyZ QD ĞZLHFLH 
�]D: QDGFLĞQLHQLHP WĊWQLF]\P ���, SDOHQLHP 
W\WRQLX ��� L Z\VRNLP SR]LRPHP FXNUX ZH 
NUZL ����. 

Według Narodowego 
Programu Zdrowia  
dla Polski na lata 2007-2015, polskie 
społeczeństwo cechuje mała 
aktywność fizyczna:
  RN. ��� GRURVá\FK QLH MHVW Z\VWDUF]DMąFR 
DNW\ZQ\FK ¿]\F]QLH,

  ]DOHGZLH ��� G]LHFL L PáRG]LHĪ\ XSUDZLD 
IRUP\ UXFKX, NWyU\FK URG]DM L LQWHQV\Z-
QRĞü REFLąĪHĔ Z\VLáNRZ\FK ]DVSRNDMD 
SRWU]HE\ ¿]MRORJLF]QH RUJDQL]PX. 

Według raportu NIK z roku 2013:
UCZNIOWIE NIEćWICZĄCY NA LEKCJACH WF

18% 25% 30%
6z.2ła  

32d67aw2wa
*iMnaz-8M 6z.2ła  

32nad*iMnaz-a/na

-32%

1946

2009

2030

-46%

Spadek aktywności fizycznej



Od czego zależy 
poziom aktywności fizycznej?

wSá\Z QD SR]LRP QDV]HM DNW\ZQRĞFL 
¿]\F]QHM PD EDUG]R ZLHOH F]\QQLNyZ 
LQG\ZLGXDOQ\FK, VSRáHF]Q\FK L ĞURGRZL-
VNRZ\FK. tR ZáDĞQLH WH F]\QQLNL ZSá\-
ZDMą QD WR, ĪH MHGQL ] QDV Vą EDUG]LHM, 
D LQQL PQLHM DNW\ZQL ¿]\F]QLH. 

Co decyduje  
o Aktywności
dR F]\QQLNyZ GHF\GXMąF\FK R DNW\ZQR-
ĞFL ¿]\F]QHM PáRG\FK OXG]L*, Z SLHUZV]HM 
NROHMQRĞFL ]DOLF]\ü QDOHĪ\:

   SRF]XFLH RVRELVWHM VNXWHF]QRĞFL 
Z G]LDáDQLX

  �ZLHP, MDN E\ü DNW\ZQ\P ¿]\F]QLH 
L SRWUD¿Ċ WHJR GRNRQDü�,

  GRVWU]HJDQLH SR]\W\ZQ\FK VWURQ 
DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM 

  �OHSLHM VLĊ F]XMĊ, OHSLHM Z\JOąGDP, 
MHVWHP EDUG]LHM VSUDZQ\ ¿]\F]QLH, 
MHVWHP DNFHSWRZDQ\ Z JUXSLH UyZLH-
ĞQLNyZ LWG.�,

  SRVLDGDQLH ZDUXQNyZ GR SRGHM-
PRZDQLD DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM 

  �PDP GRVWĊS GR ]DMĊü VSRUWRZ\FK 
L UHNUHDF\MQ\FK, SRVLDGDP VSU]ĊW 
VSRUWRZ\, PDP JG]LH EH]SLHF]QLH 
SR]RVWDZLü URZHU SRG V]NRáą LWG.�,

  RGF]XZDQLH UDGRĞFL L SU]\MHPQRĞFL 
  �IRUP\ SRGHMPRZDQHM DNW\ZQRĞFL 

¿]\F]QHM VSUDZLDMą PL SU]\MHPQRĞü, 
GREU]H VLĊ F]XMĊ, XF]HVWQLF]ąF Z WD-
NLFK IRUPDFK ]DMĊü L EXGRZDQ\FK ]D 
LFK SRĞUHGQLFWZHP UHODFMDFK PLĊG]\-
OXG]NLFK�. 

w]DMHPQH ]DXIDQLH L ZVSyáSUDFD REX ĞURGRZLVN WR MHG\Q\ VSRVyE VNXWHF]QHJR 
HOLPLQRZDQLD EDULHU QD GURG]H GR DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM PáRG\FK OXG]L.

wVSyáSUDFD WD, Z V]F]HJyOQRĞFL Z SU]HáDP\ZDQLX EDULHU ]ZLą]DQ\FK ] ZLHG]ą L SR-
VWDZDPL, RGE\ZDü VLĊ SRZLQQD SU]\ ZVSDUFLX ĞURGRZLVND PHG\F]QHJR L PHGLyZ.

Przyczyny Małej 
Aktywności
oGQDOH]LHQLH SRGVWDZRZ\FK SU]\F]\Q 
PDáHM DNW\ZQRĞFL IL]\F]QHM RUD] GR-
NRQDQLH SRĪąGDQ\FK L WUZDá\FK ]PLDQ 
Z W\FK REV]DUDFK GHF\GXMH R VNXWHF]-
Q\P PRGHORZDQLX ]DFKRZDĔ Z NLHUXQNX 
DNW\ZQHJR VW\OX Ī\FLD. 

dR JáyZQ\FK EDULHU, EXGXMąF\FK QLHFKĊü 
G]LHFL L PáRG]LHĪ\ GR UXFKX, QDOHĪą:
  EUDN SU]HNRQDQLD, ĪH DNW\ZQRĞü ¿-
]\F]QD MHVW HOHPHQWHP ]GURZHJR 
VW\OX Ī\FLD L MHGQ\P ] Z\]QDF]QLNyZ 
MHJR Z\VRNLHM MDNRĞFL �EUDN ZLHG]\ 
L QLHFKĊWQD SRVWDZD�,

  EUDN XPLHMĊWQRĞFL ]ZLą]DQ\FK ] DN-
W\ZQRĞFLą ¿]\F]Qą �QLVNLH NRPSHWHQ-
FMH SUDNW\F]QH GR XG]LDáX Z ]DMĊFLDFK 
VSRUWRZ\FK L UHNUHDF\MQ\FK�,

  QLVND VSUDZQRĞü ¿]\F]QD �WDNĪH WD 
VSRZRGRZDQD RJUDQLF]HQLDPL IXQN-
FMRQDOQ\PL RUJDQL]PX �QS. Z\QLNDMąFD 
] RW\áRĞFL�,

  EUDN XPLHMĊWQRĞFL GRVWU]HJDQLD NR-
U]\ĞFL ]GURZRWQ\FK �D WDNĪH LQQ\FK�, 
NWyUH Vą HIHNWHP DNW\ZQHJR VW\OX 
Ī\FLD, 

  EUDN VSU]ĊWX VSRUWRZHJR L GRVWĊSX GR 
ZDUXQNyZ XPRĪOLZLDMąF\FK DNW\ZQRĞü 
¿]\F]Qą,

  QLHGRVWRVRZDQH IRUP\ DNW\ZQRĞFL 
¿]\F]QHM GR SRWU]HE PáRG\FK OXG]L.


cHQWHUV IRU dLVHDVH cRQWURO DQG pUHYHQWLRQ, nD-
WLRQDO cHQWHU IRU cKURQLF dLVHDVH pUHYHQWLRQ DQG 
hHDOWK pURPRWLRQ� pUHVLGHQW¶V cRXQFLO RQ pK\VLFDO 
fLWQHVV DQG sSRUWV. ����. pK\VLFDO aFWLYLW\ DQG hH-
DOWK: a rHSRUW RI WKH sXUJHRQ gHQHUDO. wDVKLQJWRQ, 
dc: cHQWHUV IRU dLVHDVH cRQWURO DQG pUHYHQWLRQ, 
nDWLRQDO cHQWHU IRU cKURQLF dLVHDVH pUHYHQWLRQ DQG 
hHDOWK pURPRWLRQ� pUHVLGHQW¶V cRXQFLO RQ pK\VLFDO 
fLWQHVV DQG sSRUWV.

Środowisko 
rodzinne
Środowisko 
szkolne

to tu odbywa się kształtowanie 
czynników decydujących o aktywności 
fizycznej młodego człowieka.
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w REHFQ\FK F]DVDFK ]QDF]HQLH 
PHGLyZ, ]ZLą]DQH ] NV]WDáWRZD-
QLHP RWDF]DMąFHM U]HF]\ZLVWRĞFL, 
Z\GDMH VLĊ QLH GR SU]HFHQLHQLD. 
iQIRUPDFMH X]\VNLZDQH ]D SRĞUHG-
QLFWZHP QDMUyĪQLHMV]\FK NDQDáyZ 
SU]HND]X PHGLDOQHJR EXGXMą QD-
V]ą ĞZLDGRPRĞü, D W\P VDP\P 
ZSá\ZDMą QD VSRáHF]QH ]DFKRZD-
QLD. tDND VLáD RGG]LDá\ZDQLD QLHVLH 
]D VREą ]DUyZQR SHZQH U\]\ND, 
MDN L ZLHONLH V]DQVH. 

oGG]LDá\ZDQLH UHNODP\ QD Z\ERU\ 
GRNRQ\ZDQH SU]H] Z\MąWNRZHJR 
NRQVXPHQWD, MDNLP MHVW PáRG\ 
F]áRZLHN, ]RVWDáR ]LGHQW\¿NRZDQH 
MDNR MHGQD ] SU]\F]\Q QDUDVWD-
QLD SUREOHPX RW\áRĞFL QD ĞZLHFLH. 
dODWHJR WHĪ G]LDáDQLD ]ZLą]DQH 
] UHNODPą L PDUNHWLQJLHP SUR-
GXNWyZ VSRĪ\ZF]\FK R Z\VRNLHM 
]DZDUWRĞFL WáXV]F]X, VROL L FXNUX, 
NWyUH NLHURZDQH Vą GR WHM JUXS\ 
RGELRUFyZ, ]RVWDá\ Z ZLHOX NUD-
MDFK RJUDQLF]RQH OXE FDáNRZLFLH 
]DEURQLRQH. tDNLH ]PLDQ\ QDWXU\ 
SUDZQHM, MDNR LQVWUXPHQW RGG]LD-
á\ZDQLD Z ]GURZLX SXEOLF]Q\P, 
Z\PDJDMą RG ĞURGRZLVND ]ZLą-
]DQHJR ] PHGLDPL ]UR]XPLHQLD, 
D WDNĪH ]GROQRĞFL GR UH]\JQDFML 
] GRUDĨQ\FK NRU]\ĞFL ¿QDQVRZ\FK. 

z NROHL Z\NRU]\VWDQLH PHFKD-
QL]PyZ PDUNHWLQJX SURGXNWyZ, 
SROHJDMąFH QD Z\ZLHUDQLX ZSá\ZX 
QD Z\ERU\ RNUHĞORQ\FK ]DFKRZDĔ, 
GRNRQ\ZDQH SU]H] OXG]L, PRĪH 
VWDQRZLü VLOQH QDU]ĊG]LH SROLW\NL 
]GURZRWQHM. 

Oto, co 
możesz 
zrobić:

w]DMHPQH RVNDUĪDQLH VLĊ ĞURGRZLVN NV]WDá-
WXMąF\FK VW\O Ī\FLD PáRG\FK OXG]L R EUDN 
RGSRZLHG]LDOQRĞFL L EáĊG\ VNXWNXMH Z\áąF]-
QLH SRJáĊELDQLHP VLĊ NU\]\VX ]ZLą]DQHJR 
] QLHDNW\ZQRĞFLą ¿]\F]Qą G]LHFL L PáRG]LHĪ\.

Współpraca na 
rzecz promocji 

aktywności fizycznej dzieci i młodzieży

Jesteś 
rodzicem, opiekunem, 

nauczycielem, wychowawcą, 
lekarzem lub dziennikarzem
NIE OSKARŻAJ, LECZ  

ZADAJ SOBIE PYTANIE: 
Co ja mogę zrobić, by nasze dzieci  

i młodzi ludzie częściej i z większym 
zaangażowaniem uczestniczyli  

w różnych formach aktywności 
fizycznej?

I ZACZNIJ DZIAŁAĆ!

zDDQJDĪXM VLĊ Z NV]WDáWRZDQLH 
SRWU]HE ]ZLą]DQ\FK ] DNW\ZQR-
ĞFLą ¿]\F]Qą PáRGHJR SRNROHQLD. 
w ;;i Z. EH] XG]LDáX tZRMHJR 
ĞURGRZLVND SURPRFMD ]GURZLD 
QLH EĊG]LH VNXWHF]QD. w G]LVLHM-
V]\P ĞZLHFLH SU]HND] PHGLDO-
Q\ WR VZHJR URG]DMX ]DELHJD-

QLH R XZDJĊ PáRG\FK OXG]L� 
wDUWR� E\ WD XZDJD NLHURZDQD 
E\áD QD U]HF]\ QDSUDZGĊ GR-

EUH� ZDĪQH L ZDUWRĞFLRZH� 

M(dia  
ĝr2d2wi6.2  
M(d<czn( 
6z.2ła 
r2dzina 

Jesteś dziennikarzem lub wydawcą 
– ]DDQJDĪXM VLĊ Z PDUNHWLQJ VSRáHF]Q\ Z ]GURZLX �Z W\P 

Z SURPRFMĊ DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM�

To Oni są winni!  
To Oni są odpowiedzialni! 
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1zDFKĊFDM G]LHFNR L VWZDU]DM PX ZDUXQNL GR SRGHM-
PRZDQLD UyĪQRURGQHM DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM. s]HURNL ZD-
FKODU] XPLHMĊWQRĞFL UXFKRZ\FK, MDNLH G]LHFNR SU]\VZRL, 

XPRĪOLZL PX Z\EyU DNW\ZQRĞFL, NWyUD EĊG]LH RGSRZLDGDáD 
MHJR SRWU]HERP, VSUDZLDáD PX UDGRĞü RUD] UR]EXG]L QDZ\N 
DNW\ZQHM UHNUHDFML Z Ī\FLX GRURVá\P.

2%ąGĨ VDP DNW\ZQ\ ¿]\F]QLH� t\ NV]WDáWXMHV] SRVWDZĊ 
G]LHFND, GRW\F]ąFą MHJR DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM L GEDáRĞFL 
R FLDáR. uSUDZLDM UyĪQRURGQH URG]DMH DNW\ZQRĞFL UXFKR-

ZHM SU]\QDMPQLHM ��� [ Z W\JRGQLX ������ PLQ�. 
c]\ ZLHV]� ĪH�  DNW\ZQRĞü ¿]\F]QD URG]LFyZ ]ZLĊNV]D V]DQVH 
QD DNW\ZQ\ VW\O Ī\FLD, SURZDG]RQ\ SU]H] G]LHFNR SU]H] FDáH 
Ī\FLH �QS. DNW\ZQRĞü ¿]\F]QD PDWNL ]ZLĊNV]D GZXNURWQLH 
SUDZGRSRGRELHĔVWZR WHJR, ĪH G]LHFNR EĊG]LH DNW\ZQH ¿-
]\F]QLH WDNĪH Z RNUHVLH GRURVáRĞFL�. 

1zDFKĊFDM G]LHFNR L VWZDU]DM PX ZDUXQNL GR SRGHM-
PRZDQLD UyĪQRURGQHM DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM. s]HURNL ZD-
FKODU] XPLHMĊWQRĞFL UXFKRZ\FK, MDNLH G]LHFNR SU]\VZRL, 

XPRĪOLZL PX Z\EyU DNW\ZQRĞFL, NWyUD EĊG]LH RGSRZLDGDáD 
MHJR SRWU]HERP, VSUDZLDáD PX UDGRĞü RUD] UR]EXG]L QDZ\N 
DNW\ZQHM UHNUHDFML Z Ī\FLX GRURVá\P.

2%ąGĨ VDP DNW\ZQ\ ¿]\F]QLH� t\ NV]WDáWXMHV] SRVWDZĊ 
G]LHFND, GRW\F]ąFą MHJR DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM L GEDáRĞFL 
R FLDáR. uSUDZLDM UyĪQRURGQH URG]DMH DNW\ZQRĞFL UXFKR-

ZHM SU]\QDMPQLHM ��� [ Z W\JRGQLX ������ PLQ�. 
c]\ ZLHV]� ĪH�  DNW\ZQRĞü ¿]\F]QD URG]LFyZ ]ZLĊNV]D V]DQVH 
QD DNW\ZQ\ VW\O Ī\FLD, SURZDG]RQ\ SU]H] G]LHFNR SU]H] FDáH 
Ī\FLH �QS. DNW\ZQRĞü ¿]\F]QD PDWNL ]ZLĊNV]D GZXNURWQLH 
SUDZGRSRGRELHĔVWZR WHJR, ĪH G]LHFNR EĊG]LH DNW\ZQH ¿-
]\F]QLH WDNĪH Z RNUHVLH GRURVáRĞFL�. 

Jesteś rodzicem lub opiekunem 
– ]RVWDĔ SU]HZRGQLNLHP QD GURG]H GR ]GURZLD �Z W\P DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM�

tR t\ PDV] QDMZLĊNV]\ L QDMZDĪQLHMV]\ ZSá\Z QD VZRMH G]LHFNR. mRĪHV] ]URELü EDUG]R ZLHOH, DE\ SRPyF G]LHFNX UR]-
ZLMDü MHJR SRWHQFMDá ]GURZRWQ\, NWyU\ SURFHQWRZDü EĊG]LH SU]H] FDáH Ī\FLH. zGURZLH tZRMHJR G]LHFND MHVW Z ]QDF]Q\P 
VWRSQLX Z tZRLFK UĊNDFK, L WR RG tZRLFK G]LVLHMV]\FK GHF\]ML L Z\ERUyZ ]DOHĪ\ MHJR SU]\V]áRĞü.

Oto, co możesz zrobić: 3MLHM NRQWUROĊ QDG F]DVHP VSĊG]DQ\P SU]H] 
G]LHFNR SU]HG NRPSXWHUHP, WHOHZL]RUHP L HNUD-
QHP WHOHIRQX. nLH SR]ZyO, E\ ELHUQLH VSĊG]DQ\ F]DV 

]GRPLQRZDá VW\O MHJR Ī\FLD.

4wVSyOQLH ] FDáą URG]LQą DNW\ZQLH VSĊG]DM F]DV. 
wVSyOQD MD]GD QD URZHU]H, VSDFHU, JUD Z SLáNĊ F]\ Z\-
SUDZD Z JyU\ Vą ĨUyGáHP ZLHONLHM UDGRĞFL L VSRVREHP QD 

EXGRZDQLH VLOQ\FK ZLĊ]L URG]LQQ\FK. jHVW WR WDNĪH VSRVyE 
VNXWHF]QHJR UR]EXG]DQLD L NV]WDáWRZDQLD SRWU]HE ]ZLą]DQ\FK 
] DNW\ZQRĞFLą ¿]\F]Qą QD FDáH Ī\FLH.

5%ąGĨ ZLHUQ\P NLELFHP VZRMHJR G]LHFND. uF]HVWQLF] 
Z ]DZRGDFK VSRUWRZ\FK, Z NWyU\FK ELHU]H XG]LDá tZR-
MH G]LHFNR. gUDWXOXM VXNFHVyZ L SRPDJDM UDG]Lü VRELH 

] QLHSRZRG]HQLDPL. 

6wSLV] DNW\ZQRĞü ¿]\F]Qą Z SODQ ]DMĊü G]LHFND. 
pR]RVWDZLDQLH üZLF]HĔ ¿]\F]Q\FK QD W]Z. F]DV ZROQ\ 
EXGXMH SU]HNRQDQLH, ĪH Vą RQH GRGDWNLHP GR Ī\FLD, NWyU\ 

PRĪQD Z\NRQ\ZDü SR Z\NRQDQLX VSUDZ ZDĪQ\FK. 3DPLĊ-

WDMP\� ĪH ZVSyáF]HVQ\ F]áRZLHN SUDZLH QLH SRVLDGD 
F]DVX ZROQHJR�

Aktywność 
fizyczna 

powinna być czasem 

zaplanowanym i zajętym

 i nie może być „spychana 
na 

mieliznę tzw. czasu wolnego” 

lub być „świątecznym 

dodatkiem do życia”.



1 3R]QDM REHFQH ]DFKRZDQLD 
XF]QLyZ� ]ZLą]DQH ] LFK DNW\Z-

QRĞFLą ¿]\F]Qą. wLHG]D QD WHPDW 
U]HF]\ZLVWHJR SR]LRPX DNW\ZQRĞFL 
L VSUDZQRĞFL ¿]\F]QHM SRV]F]HJyOQ\FK 
XF]QLyZ SR]ZROL QD SHUVRQDOL]RZDQLH 
LQWHUZHQFML ]ZLą]DQ\FK ] SURPRFMą 
]GURZLD.

23R]QDM SRWU]HE\ XF]QLyZ� UR-

G]LFyZ� D WDNĪH QDXF]\FLHOL 
Z ]DNUHVLH DNW\ZQRĞFL ¿]\F]-

nej. wLHG]D QD WHPDW W\FK RF]HNLZDĔ 
XPRĪOLZL cL SRV]XNLZDQLH WDNLFK IRUP 
DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM, NWyUH EĊGą DWUDN-
F\MQH GOD VSRáHF]QRĞFL V]NROQHM.

3wSLV] SURPRFMĊ DNW\ZQRĞFL ¿-

]\F]QHM Z G]LDáDQLD VWUDWHJLF]-

QH L FHOH HGXNDF\MQH V]NRá\. 
tDND VWUDWHJLD G]LDáDQLD XáDWZLD SR]\-
VNDQLH VRMXV]QLNyZ, NWyU\FK ZVSDUFLH 
PRĪH RND]Dü VLĊ EDUG]R SRPRFQH �QS. 
SR]\VNDQLH ĞURGNyZ QD LQIUDVWUXNWXUĊ 
VSRUWRZą V]NRá\�.

46WZDU]DM GREUą LQIUDVWUXNWXUĊ 
V]NROQą GOD DNW\ZQRĞFL ¿]\F]-

nej. w\SRVDĪHQLH V]NRá\ �QS. ER-
LVND, VDOH, VSU]ĊW VSRUWRZ\� SRZLQQR 
E\ü GRVWRVRZDQH GR SRWU]HE XF]QLyZ, 
] XZ]JOĊGQLHQLHP UyĪQLF SáFL, ZLHNX 
L ]DLQWHUHVRZDĔ. pDPLĊWDM R VWDQGDU-
GDFK EH]SLHF]HĔVWZD.

Jesteś nauczycielem lub wychowawcą 
– ]RVWDĔ SURPRWRUHP ]GURZLD �Z W\P DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM�

zGURZLH WZRU]\ VLĊ ZH Z]DMHPQ\P RG-
G]LDá\ZDQLX SRPLĊG]\ OXGĨPL D LFK ĞURGR-
ZLVNLHP. bH] ZąWSLHQLD RERN ĞURGRZLVND 
URG]LQQHJR WR ZáDĞQLH tZRMH ĞURGRZLVNR 
�V]NROQH� MHVW PLHMVFHP, NWyUH NV]WDáWXMH 
REHFQą L SU]\V]áą MDNRĞü Ī\FLD PáRG\FK 
OXG]L. zDWHP MHGQ\P ] tZRLFK ]DGDĔ MHVW 

SURPRFMD ]GURZLD, NWyUą SRZLQLHQHĞ UH-
DOL]RZDü Z GZyFK REV]DUDFK:
  HGXNDFML ]GURZRWQHM �SU]HND]\-
ZDQLH ZLHG]\ QD WHPDW F]\QQLNyZ 
ZSá\ZDMąF\FK QD OXG]NLH ]GURZLH 
�Z W\P UROL FRG]LHQQHM DNW\ZQRĞFL 
¿]\F]QHM� RUD] NV]WDáWRZDQLH SRVWDZ 

RGSRZLHG]LDOQHJR GEDQLD R ]GURZLH 
ZáDVQH L LQQ\FK�,

  V]NROQHM SROLW\NL ]GURZRWQHM �WZR-
U]HQLH ZDUXQNyZ, NWyUH XPRĪOLZLDMą 
SRGHMPRZDQLH ]DFKRZDĔ ]GURZRWQ\FK 
RUD] EXGXMą Z\VRNą MDNRĞü Ī\FLD, SUDF\ 
L QDXNL FDáHJR ĞURGRZLVND V]NROQHJR�.

Oto, co możesz zrobić:

56WZDU]DM RWRF]HQLH V]NRá\� 
VSU]\MDMąFH DNW\ZQRĞFL ¿]\F]-

neM. tUDV\ GRMD]GRZH GOD URZHUyZ, 
PLHMVFD Z\áąF]RQH ] UXFKX VDPRFKRGR-
ZHJR, ]DGDV]RQH VWRMDNL QD URZHU\ – WR 
SU]\NáDG\ G]LDáDĔ, NWyUH VNáDQLDü EĊGą 
FDáH ĞURGRZLVNR V]NROQH GR SRGHMPR-
ZDQLD DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM.

6zDGEDM R Z\VRNą MDNRĞü ]DMĊü 
Z\FKRZDQLD ¿]\F]QHJR. nDGDQLH 
RGSRZLHGQLHM UDQJL OHNFMRP Z\FKR-

ZDQLD ¿]\F]QHJR MHVW ]DGDQLHP FDáHJR 
JURQD SHGDJRJLF]QHJR, D QLH Z\áąF]-
QLH QDXF]\FLHOL ZI. pDPLĊWDM MHGQDN, ĪH 
OHNFMH Z\FKRZDQLD ¿]\F]QHJR PXV]ą 
VZRMą DWUDNF\MQRĞFLą SR]\VNDü ]DLQWH-
UHVRZDQLH XF]QLyZ. w\NRU]\VWDM VZRMą 
NUHDW\ZQRĞü, VLĊJQLM SR QRZH LQVSLUDFMH 
L WHFKQRORJLH.

7 6WZyU] ZDUXQNL GR DNW\ZQR-

ĞFL IL]\F]QHM WDNĪH SRGF]DV 
SU]HUZ OHNF\MQ\FK. nDZHW 

NUyWND ����� PLQ� DNW\ZQRĞü ¿]\F]QD 
�SRZWDU]DQD V\VWHPDW\F]QLH� QLHVLH 
]H VREą ]GURZRWQH NRU]\ĞFL. rXFK MHVW 
WDNĪH VSRVREHP RGUHDJRZDQLD QDSLĊü, 
Z\QLNDMąF\FK ] SUDF\ XP\VáRZHM.

8zDGEDM R Z\VRNą MDNRĞü HGXND-

FML ]GURZRWQHM� zRVWDĔ SURPR-

WRUHP ]GURZLD �QDXF]\FLHOHP 
RG ]GURZLD�. pDPLĊWDM, ĪH Z\PDJD 
WR RGSRZLHGQLFK NRPSHWHQFML L VWDáHJR 
GRVNRQDOHQLD ]DZRGRZHJR.

98GRVWĊSQLM LQIUDVWUXNWXUĊ 
V]NROQą Z FHOX SRGHMPRZDQLD 
DNW\ZQRĞFL IL]\F]QHM WDNĪH 

SR]D JRG]LQDPL ]DMĊü V]NROQ\FK. 
mRĪOLZRĞü NRU]\VWDQLD ] RELHNWyZ 
VSRUWRZ\FK L VSU]ĊWX SU]H] XF]QLyZ, 
URG]LFyZ L QDXF]\FLHOL EĊG]LH EXGRZDáD 
VSRáHF]QRĞü RVyE DNW\ZQ\FK ¿]\F]QLH.

106WZyU] ]UyĪQLFRZDQą RIHUWĊ 
]DMĊü VSRUWRZ\FK L UHNUH-

DF\MQ\FK. dRVWĊS GR UyĪQR-
URGQ\FK IRUP DNW\ZQRĞFL IL]\F]QHM 
]ZLĊNV]D V]DQVH QD RGQDOH]LHQLH SU]H] 
XF]QLyZ WDNLFK ]DMĊü VSRUWRZ\FK OXE 
UHNUHDF\MQ\FK, NWyUH UR]EXG]ą LFK SR-
WU]HEĊ DNW\ZQRĞFL QD FDáH Ī\FLH.

11%ąGĨ VDP DNW\ZQ\ ¿]\F]QLH. 
pRND]XMąF VZRMH ]DFKRZDQLD, 
GDMHV] SU]\NáDG. jHĞOL FKFHV] 

E\ü ZLDU\JRGQ\, WR ZáDĞQLH ZáDĞFLZD 
SRVWDZD ZREHF DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM 
MHVW QDMVLOQLHMV]\P VSU]\PLHU]HĔFHP.

52



Jesteś lekarzem lub pielęgniarką 
– ]RVWDĔ GRUDGFą GV. ]GURZLD �Z W\P DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM�

bHKDZLRUDOQH XZDUXQNRZDQLD ]GURZLD, 
GH¿QLRZDQH MDNR ]ELyU F]\QQLNyZ ]ZLą-
]DQ\FK ] ]DFKRZDQLDPL WZRU]ąF\PL 
VW\O Ī\FLD, RGJU\ZDMą QLH]Z\NOH ZDĪ-
Qą UROĊ Z EXGRZDQLX SRWHQFMDáX ]GUR-
ZRWQHJR F]áRZLHND. nDXNRZH GRZRG\ 
GRW\F]ąFH ZSá\ZX VW\OX Ī\FLD �Z W\P 
SR]LRPX DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM� QD GáX-
JRĞü Ī\FLD, D WDNĪH LORĞü ODW SU]HĪ\W\FK 
Z ]GURZLX, QLH EXG]ą QDMPQLHMV]\FK 
ZąWSOLZRĞFL. zDWHP, ] UDFML DXWRU\WHWX 

Z VSUDZDFK ]GURZLD, MDNLP FLHV]\ VLĊ 
FDáH ĞURGRZLVNR PHG\F]QH, MHJR XG]LDá 
Z G]LDáDQLDFK ]ZLą]DQ\FK ] SURPR-
ZDQLHP ]DFKRZDĔ VáXĪąF\FK ]GURZLX 
MHVW NOXF]RZ\P HOHPHQWHP NRQLHF]QHM 
UHRULHQWDFML Z ]GURZLX.
wHGáXJ śZLDWRZHM oUJDQL]DFML zGURZLD, 
UHRULHQWDFMD WD SROHJDü PD QD ĞZLD-
GRP\P SU]\MĊFLX SU]H] NDĪGHJR F]áR-
ZLHND RGSRZLHG]LDOQRĞFL ]D WH F]\QQLNL 
EHKDZLRUDOQH, NWyUH GHF\GXMą R MHJR 

V]DQVDFK QD GáXĪV]H L ]GURZV]H Ī\FLH. 
jHVW WR W]Z. DOIDEHW\]DFMD ]GURZLD �KH-
DOWK OLWHUDF\�, NWyUHM XSRZV]HFKQLDQLH 
SRZLQQR E\ü MHGQ\P ] JáyZQ\FK ]DGDĔ 
VHNWRUD VáXĪE\ ]GURZLD. zDDQJDĪRZD-
QLH VáXĪE PHG\F]Q\FK Z WR G]LDáDQLH 
GDMH GRGDWNRZH NRU]\ĞFL, ]ZLą]DQH ]H 
ZVSRPDJDQLHP SURFHVX OHF]HQLD ZLHOX 
FKRUyE SU]HZOHNá\FK, D WDNĪH SRSUDZą 
SU]HVWU]HJDQLD SU]H] SDFMHQWyZ ]DOH-
FHĔ �FRPSOLDQFH�.

Oto, co możesz zrobić:

Potwierdź 
F]\ ]DSODQRZDQH G]LD áDQLD, 
]ZLą]DQH ] DNW\ZQRĞFLą ¿]\F]-
Qą, E\á\ UHDOL]RZDQH. mRQLWRUXM 
]PLDQ\ VWDWXVX GRW\F]ąFHJR DN-
W\ZQRĞFL ¿]\F]QHM.

Pytaj  
R DNW\ZQRĞü ¿]\F]Qą VZRLFK 
SDFMHQWyZ. sDPR ]DGDQLH S\WDQLD 
MXĪ ]ZUyFL LFK XZDJĊ QD ]QDF]H-
QLH WHJR ]DFKRZDQLD GOD ]GURZLD. 
pRVWDUDM VLĊ XVWDOLü VWDWXV DNW\Z-
QRĞFL ¿]\F]QHM �SDWU] VWU. ���. 
tR ZDĪQD LQIRUPDFMD, EH] NWyUHM 
SHáQH SR]QDQLH VWDQX ]GURZLD SD-
FMHQWD QLH MHVW GR NRĔFD PRĪOLZH. 
 

Pomóż 
]UR]XPLHü SDFMHQWRP ]ZLą]HN DNW\Z-
QRĞFL IL]\F]QHM ]H ]GURZLHP. zZUyü 
WDNĪH XZDJĊ QD FDá\ NDSLWDá OXG]NLFK 
NRU]\ĞFL, Z\QLNDMąF\FK ] DNW\ZQHJR 
IL]\F]QLH VW\OX Ī\FLD �SDWU] VWU. ���. 
śZLDGRPRĞü WD EĊG]LH EXGRZDáD ZáD-
ĞFLZą SRVWDZĊ ZREHF DNW\ZQRĞFL IL-
]\F]QHM, FR SU]HNáDGD VLĊ QD SRGHMPR-
ZDQH G]LDáDQLD. Poradź 

V ZR LP  S D F M H Q W R P X G] L D á 
Z DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM QD RG-
SRZLHGQLP SR]LRPLH. oVRE\ 
RGSRZLHGQLR DNW\ZQH SRFKZDO 
– WR SR]\W\ZQH XPRFQLHQLH 
LFK PRW\ZDFML, RUD] ]DOHü LP 
XWU]\P\ZDQLH WDNLHJR VW\OX Ī\-
FLD. oVRE\ ]E\W PDáR DNW\ZQH 
XĞZLDGRP, ĪH WDNL VW\O Ī\FLD 
MHVW F]\QQLNLHP U\]\ND ZLHOX 
FKRUyE L ]DFKĊü GR VWRSQLRZHM 
]PLDQ\. 

Planuj 
GDOV]H G]LDáDQLD ]ZLą]DQH 
] DNW\ZQRĞFLą IL]\F]Qą. mX-
VLV] E\ü NRQNUHWQ\: SRGDM 
UHNRPHQGRZDQ\ F]DV, LQWHQ-
V\ZQRĞü L F]ĊVWRĞü XG]LDáX 
Z DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM �SDWU] 
VWU. ��–���. 

MIAF = 5 x P
MRĪHV] SU]HSURZDG]Lü MLQLPDO-
Qą iQWHUZHQFMĊ GRW� aNW\ZQRĞFL 

)L]\F]QHM �Mia)�

miaf �mLQLPDOQD iQWHUZHQFMD GRW. aNW\ZQRĞFL fL]\F]QHM� 
WR NUyWND, ����PLQXWRZD SRUDGD, NWyUą PRĪH UHDOL]RZDü 

NDĪG\ OHNDU] OXE SLHOĊJQLDUND 



Jesteś nieaktywnym fizycznie młodym człowiekiem 
obniżasz swój potencjał intelektualny, osobisty, fizyczny, emocjonalny, 
społeczny i ekonomiczny

w SRUyZQDQLX GR V\WXDFML RVyE� NWyUH XWU]\PXMą RGSRZLHGQL SR]LRP DNW\ZQRĞFL 
¿]\F]QHM
�

  tZRMH U\]\NR VWDQLD VLĊ RVREą RW\áą MXĪ Z ZLHNX PáRG\P MHVW Z\VRNLH ���� QLHDNW\Z-
Q\FK G]LHFL L PáRG\FK OXG]L MHVW RW\á\FK�.

  oSXĞFLV] ]QDF]QLH ZLĊFHM JRG]LQ OHNF\MQ\FK.
  mDV] ]QDF]QLH ZLĊNV]H SUDZGRSRGRELHĔVWZR RWU]\P\ZDQLD VáDE\FK RFHQ Z WHVWDFK.
  tZRMD VSUDZQRĞü MHVW MXĪ WHUD] L EĊG]LH Z SU]\V]áRĞFL QLĪV]D.
  mDV] GZXNURWQLH ZLĊNV]H U\]\NR E\FLD RVREą RW\áą Z ZLHNX GRURVá\P.
  bĊG]LHV] GRNáDGDü R ZLHOH ZLĊFHM ĞURGNyZ GR NRV]WyZ VZRMHJR OHF]HQLD, ER PDV] ]QDF]-
QLH Z\ĪV]H U\]\NR UR]ZRMX FKRUyE F\ZLOL]DF\MQ\FK.

  w SUDF\ NDĪGHJR URNX EĊG]LHV] QD ]ZROQLHQLX OHNDUVNLP QDZHW R MHGHQ W\G]LHĔ GáXĪHM 
QLĪ LQQL, FR SU]HáRĪ\ VLĊ QD tZRMą NDULHUĊ ]DZRGRZą L ]DURENL.

  tZRMH G]LHFL EĊGą PLDá\ ]QDF]QLH PQLHMV]ą V]DQVĊ QD E\FLH RVREDPL DNW\ZQ\PL ¿]\F]QLH.
  mRĪHV] Ī\ü NUyFHM QDZHW R � ODW. 


oSUDFRZDQR QD SRGVWDZLH UDSRUWX ÄdHVLJQHG WR PRYH´, ����.

Jesteś aktywnym fizycznie młodym człowiekiem
zwiększasz swój potencjał intelektualny, osobisty, fizyczny, emocjonalny, 
społeczny i ekonomiczny

w SRUyZQDQLX GR V\WXDFML RVyE� NWyUH QLH XWU]\PXMą RGSRZLHGQLHJR SR]LRPX 
DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM
�

  tZRMH U\]\NR E\FLD RVREą RW\áą Z ZLHNX PáRG\P L GRURVá\P MHVW ]QDF]QLH QLĪV]H.
  mDV] V]DQVĊ QD OHSV]H Z\QLNL Z QDXFH QDZHW R ���.
  tZRMD IUHNZHQFMD V]NROQD EĊG]LH Z\ĪV]D.
  tZRMD VSUDZQRĞü ¿]\F]QD EĊG]LH OHSV]D.
  pU]HMDZLDQLH QLH]GURZ\FK ]DFKRZDĔ EĊG]LH X FLHELH U]DGV]H �QS. SDOHQLH W\WRQLX, VLĊJDQLH 
SR DONRKRO OXE QDUNRW\NL�.

  zDRV]F]ĊG]LV] GXĪR SLHQLĊG]\, SRQLHZDĪ U]DG]LHM EĊG]LHV] FKRURZDü QD VHUFH, FXNU]\FĊ, 
QRZRWZRU\ L FKRURE\ QDU]ąGX UXFKX. 

  tZRMH G]LHFL EĊGą PLDá\ ]QDF]QLH ZLĊNV]ą V]DQVĊ QD E\FLH RVREDPL DNW\ZQ\PL ¿]\F]QLH.
  mRĪHV] Ī\ü GáXĪHM QDZHW R � ODW. 

Być czy nie być aktywnym fizycznie 
 - wybór należy do Ciebie!

poznaj swoje perspektywy



Potencjał 
intelektualny

d26.2na/(ni( �323rawa�
  Z\QLNL Z QDXFH
  V]\ENRĞü SURFHVyZ P\ĞOR-
Z\FK

  HODVW\F]QRĞü SURFHVyZ P\-
ĞORZ\FK �Z\V]XNLZDQLH UR]-
ZLą]DĔ�

  SDPLĊü
  VWUXNWXUD IXQNFMRQRZDQLD 
Py]JX

  NRQFHQWUDFMD, XZDJD L NRQ-
WUROD LPSXOVyZ

  XF]HQLH VLĊ
  NRQWURORZDQLH ]HVSRáX QDG-
SREXGOLZRĞFL SV\FKRUXFKRZHM 
�adhd�

 ]GROQRĞFL SR]QDZF]H

POTENCJAŁ OSOBISTY
d26.2na/(ni( � 323rawa�
  ]DVRE\ ZLHG]\
  XPLHMĊWQRĞFL Ī\FLRZH  
L VSRáHF]QH

  ]DU]ąG]DQLH F]DVHP
  SU]HMDZLDQLH LQLFMDW\Z, 
SU]\ZyG]WZR

  XF]FLZRĞü, RGSRZLHG]LDOQRĞü, 
V]DFXQHN

  HQWX]MD]P, ZHZQĊWU]QD  
PRW\ZDFMD

  VDPRG\VF\SOLQD,  
VDPRNRQWUROD      

Jakie jest znaczenie  
aktywnego fizycznie stylu życia  dla ludzkiego potencjału?
aktywność fizyczna to nie tylko umacnianie zdrowia. naukowcy są zgodni � korzyści związane  
z aktywnością fizyczną człowieka są bardziej istotne i dalekosiężne, niż świat obecnie uważa.

Potencjał fizyczny
d26.2na/(ni( � 323rawa�
  FHFK\ PRWRU\F]QH
  Z\JOąG ¿]\F]Q\
  VSUDZQRĞü NUąĪHQLRZR�RG-
GHFKRZD

  VLáD PLĊĞQLRZD
  VNáDG L PDVD FLDáD
  SUR¿O OLSLGRZ\
  JĊVWRĞü NRĞFL
  VSUDZQRĞü VWDZyZ
  ]GURZH PDFLHU]\ĔVWZR
  VSUDZQRĞü V\VWHPX LPPX-
QRORJLF]QHJR

  ]GROQRĞü GR SU]\ZUDFDQLD 
SUDZLGáRZ\FK IXQNFML RUJD-
QL]PX �UHKDELOLWDFMD L RGQR-
ZD ELRORJLF]QD�

  HIHNW\ZQRĞü VQX

3rz(ciwdziałani(  
i /(cz(ni(�
  FXNU]\FD W\SX �
  ]HVSyá PHWDEROLF]Q\

  FKRURE\ XNáDGX NUąĪHQLD 
�Z W\P: QDGFLĞQLHQLH WĊW-
QLF]H L ]DZDá VHUFD�

  QRZRWZRU\ �SáXF, QDU]ąGyZ 
URGQ\FK, SLHUVL L MHOLWD JUXEHJR�

  ]Z \ U RGQ L HQ L D  V W DZyZ 
�Z W\P EyOH SOHFyZ�

  RGZDSQLHQLH NRĞFL
  QDGZDJD L RW\áRĞü
  SU]HGZF]HVQ\ ]JRQ

r(d8.c-a zac+2waē 
ni(32ĩĄdan<c+�
  SDOHQLH W\WRQLX
  SU]HGZF]HVQD LQLFMDFMD VHN-
VXDOQD, U\]\NRZQH ]DFKRZD-
QLD VHNVXDOQH, ZF]HVQD FLąĪD

  QDGXĪ\ZDQLH DONRKROX
  XĪ\ZDQLH QDUNRW\NyZ
  X]DOHĪQLHQLD �QS. ]DĪ\ZDQLH 
OHNyZ, LQWHUQHW LWS.�

  QLH]GURZH RGĪ\ZLDQLH
  VDPREyMVWZR

Potencjał 
emocjonalny

d26.2na/(ni( � 323rawa�
  VDPRSRF]XFLH
  UDGRĞü L VDW\VIDNFMD
  KXPRU
  SRF]XFLH VNXWHF]QRĞFL Z G]LD-
áDQLX L ZLDUD ZH ZáDVQH XPLH-
MĊWQRĞFL

  VDPRNRQWUROD
  V]DFXQHN GR VLHELH
  ]DGRZROHQLH ] FLDáD
  PRW\ZDFMD GR SRGHMPRZDQLD 
]DFKRZDĔ VáXĪąF\FK ]GURZLX

3rz(ciwdziałani(  
i /(cz(ni(�
  GHSUHVMD
  VWUHV
  VWDQ QLHSRNRMX

POTENCJAŁ 
EKONOMICZNY

d26.2na/(ni( � 323rawa�
  GRFKRG\
  VXNFHV ]DZRGRZ\
  SURGXNW\ZQRĞü
  SRVWDZD PRUDOQD, SRF]XFLH 
]RERZLą]DQLD L ORMDOQRĞFL

r(d8.c-a�
  NRV]W\ OHF]HQLD
  QLHREHFQRĞü Z SUDF\
  QLHSURGXNW\ZQRĞü VSRZRGR-
ZDQD GROHJOLZRĞFLDPL ]GUR-
ZRWQ\PL SRGF]DV SUDF\

POTENCJAŁ SPOŁECZNY
d26.2na/(ni( � 323rawa�
  DNFHSWDFMD QRUP VSRáHF]Q\FK, ]DVDG L UHJXá Ī\FLD VSRáHF]QHJR
  EXGRZDQLH ZLĊ]L VSRáHF]Q\FK, SR]\W\ZQH UHODFMH PLĊG]\OXG]NLH
  VWDWXV VSRáHF]Q\, ]DDQJDĪRZDQLH Z VSUDZ\ VSRáHF]QH, SRF]XFLH 
RERZLą]NX VSRáHF]QHJR

  SRF]XFLH ZVSyOQRW\ �SU]\QDOHĪQRĞü GR JUXS\�
  ]DXIDQLH, SUDFD ]HVSRáRZD, XPLHMĊWQRĞü ZVSyáSUDF\
  DNFHSWDFMD UyZQRĞFL SáFL L RVyE QLHSHáQRVSUDZQ\FK
  SRNRMRZD SRVWDZD, Z\UR]XPLDáRĞü, JRWRZRĞü SRPRF\
  DNFHSWDFMD OLNZLGDFML QLHUyZQRĞFL VSRáHF]Q\FK, HNRQRPLF]Q\FK, 
UDVRZ\FK, HWQLF]Q\FK L UHOLJLMQ\FK

r(d8.c-a�
  SU]HVWĊSF]RĞü
  SU]HPRF QLHOHWQLFK

Odpowiedni poziom codziennej aktywności (patrz: str. 42-45)  
- to wiele korzyści w różnych wymiarach*


mRGHO EXGRZDQLD OXG]NLHJR SRWHQFMDáX SRSU]H] DNW\ZQRĞü ¿]\F]Qą �bDLOH\ L ZVS. �����.



PROSTE ĆWICZENIA FIZYCZNE 
DLA DZIECI Z PROGRAMU POZDRO!

Ćwiczenia będziecie 
wykonywali w parze 

razem z jednym  
z rodziców. Będziecie 
potrzebowali do tego: 
niedużej piłki, ręcznika  

i trochę wolnego 
miejsca.

Czas trwania 
ćwiczeń: 

sSUyEXMFLH Z\NRQDü GZLH VHULH 
NDĪGHJR üZLF]HQLD ZJ VFKH-
PDWX: �� VHNXQG SUDF\ � �� 
VHNXQG RGSRF]\QNX. jHĪHOL QLH 
VSUDZL wDP WR SUREOHPyZ, 
PRĪHFLH ]ZLĊNV]\ü LORĞü VH-
ULL OXE Z\GáXĪ\ü F]DV SUDF\, 
MHGQRF]HĞQLH VNUDFDMąF F]DV 

SU]HUZ\.

2OLZLD 
3DUDGRZVND

3LRWU 6]P\W 
iQVWUXNWRU cURVV fLW dRF

)RW�� aOHNVDQGUD 6]PLJLHO�wLĞQLHZVND
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Ćwiczenie 1
Przysiady ze wznosem  

ramion w przód
23i6� sWRLFLH QDSU]HFLZNR VLHELH. jHGQR 
] ZDV WU]\PD SLáNĊ REXUąF]. rDPLRQD 
RSXV]F]RQH. jHGQRF]HĞQLH Z\NRQXMH-
FLH SU]\VLDG GR NąWD �� VWRSQL ZUD] ]H 
Z]QRVHP UDPLRQ. w QDMZ\ĪV]\P SXQN-
FLH SU]HND]XMHFLH VRELH SLáNĊ. pRGF]DV 

ZVWDZDQLD RSXV]F]DFLH UĊFH.

32z<c-a� zZUyüFLH XZDJĊ QD WR, DE\ 
SRGF]DV SU]\VLDGX FDá\ FLĊĪDU FLDáD VSR-
F]\ZDá QD SLĊWDFK, D NRODQD OHNNR VLĊ 
UR]FK\ODá\. pOHF\ PXV]ą E\ü FDáNRZLFLH 
Z\SURVWRZDQH, D áRSDWNL ĞFLąJQLĊWH.



Ćwiczenie 2
Skłony tułowia  

w leżeniu
23i6� pU]\MPLMFLH SR]\FMĊ MDN QD ]GMĊ-
FLX. pRáyĪ SLáNĊ QD NODWFH SLHUVLRZHM. 
nDVWĊSQLH HQHUJLF]Q\P UXFKHP Z\SUR-
VWXM UĊFH, Z\NRQDM VNáRQ WXáRZLD L SRGDM 
SLáNĊ URG]LFRZL. wUyü GR OHĪHQLD. pU]\ 
NROHMQ\P SRZWyU]HQLX RGELHU]HV] SLáNĊ 

L ZUyFLV] GR SR]\FML Z\MĞFLRZHM.

32z<c-a� pRGF]DV OHĪHQLD SLOQXMFLH, E\ 
SOHF\ Z RGFLQNX OĊGĨZLRZ\P SU]\OHJDá\ 
GR SRGáRĪD. rRG]LF SU]\WU]\PXMH VWRS\ 

G]LHFND, OHNNR MH SU]\GHSWXMąF.

58



Ćwiczenie 3
WYKROKI ZE WZNOSEM 

RAMION W BOK
23i6� pR]\FMD Z\MĞFLRZD SRGREQLH MDN Z üZLF]HQLX 
QU �. sWDZLDV] MHGQą QRJĊ GDOHNR ] SU]RGX, QD-
VWĊSQLH RE\GZLH QRJL XJLQDV], WDN E\ NRODQR QRJL, 
NWyUD MHVW ] W\áX, GRWNQĊáR SRGáRJL. jHGQRF]HĞQLH 
Z\NRQXMHV] Z]QRV UDPLRQ ERNLHP Z JyUĊ. pLáNĊ 
WU]\PDV] Z MHGQHM UĊFH. pR SRZURFLH GR SR]\FML 
Z\MĞFLRZHM SU]HNáDGDV] SLáNĊ GR GUXJLHM UĊNL L Z\-

NRQXMHV] WR VDPR üZLF]HQLH GUXJą QRJą.

32z<c-a� pRGREQLH MDN SRGF]DV SU]\VLDGyZ, SOHF\ 
PXV]ą E\ü SU]H] FDá\ F]DV Z\SURVWRZDQH. rRG]LF 
SLOQXMH, E\ SRGF]DV SR]\FML NOĊNX NRODQR QRJL Z\-
NURF]QHM �WHM, NWyUD MHVW ] SU]RGX� QLH Z\FKRG]LáR 
SU]HG VWRSĊ. pRGF]DV ZVWDZDQLD SUDFXMHV] JáyZQLH 

QRJą Z\NURF]Qą.



Ćwiczenie 4
Podpór jednorącz

23i6� pU]\MPLM SR]\FMĊ MDN QD ]GMĊFLX. 
jHGQD UĊND RSDUWD QD SRGáRG]H, GUXJD 
QD SLáFH. uQRVLV] Z\SURVWRZDQą UĊNĊ 
Z JyUĊ Z SU]yG L SRGDMHV] SLáNĊ URG]L-
FRZL. wUDFDV] GR SRGSRUX. nDVWĊSQLH 
XQRVLV] GUXJą UĊNĊ L RGELHUDV] SLáNĊ. 
pR SRZURFLH GR SRGSRUX ]PLHQLDV] 

NROHMQRĞü SUDF\ UDPLRQ.

32z<c-a� pLOQXMFLH, E\ G]LHFNR XWU]\-
P\ZDáR WXáyZ Z OLQLL SURVWHM RG EDUNyZ 
DĪ SR SLĊW\. jHĪHOL WD SR]\FMD EĊG]LH 
]E\W WUXGQD, PRĪHV] RSU]Hü VLĊ QD NR-
ODQDFK. wWHG\ OLQLD SURVWD SU]HFKRG]L 
RG EDUNyZ GR NRODQ. pUyEXM QLH VNUĊFDü 
EDUNyZ SRGF]DV Z\NRQ\ZDQLD üZL-

F]HQLD.
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Ćwiczenie 5
Wznosy nóg w leżeniu

23i6� zDF]\QDV] üZLF]HQLH OHĪąF W\áHP, 
F]\OL QD SOHFDFK. dáRĔPL WU]\PDV] UR-
G]LFD ]D NRVWNL. pLáNĊ WU]\PDV] PLĊG]\ 
VWRSDPL. nD V\JQDá XQRVLV] ]áąF]RQH 
QRJL Z JyUĊ L SU]HND]XMHV] SLáNĊ URG]L-
FRZL� RSXV]F]DV] QRJL GR SR]\FML OHĪą-
FHM. nDVWĊSQLH SRQRZQLH XQRVLV] QRJL 
L RGELHUDV] SLáNĊ. wUDFDV] GR SR]\FML 

Z\MĞFLRZHM.

32z<c-a� rRG]LF REVHUZXMH, F]\ RGFL-
QHN OĊGĨZLRZ\ QLH RGNOHMD VLĊ RG SRGáRJL 
�V]F]HJyOQLH SU]\ SRZURFLH�. dOD XáDWZLH-
QLD PRĪHFLH üZLF]\ü ] QRJDPL XJLĊW\PL 

Z NRODQDFK.



Ćwiczenie 6
Wznosy nóg bokiem w leżeniu
23i6� pU]\ W\P üZLF]HQLX PRĪHFLH RGáRĪ\ü SLáNĊ 
QD ERN, QLH EĊG]LH wDP SRWU]HEQD. lHĪ\FLH QD 
SOHFDFK JáRZDPL GR VLHELH. tU]\PDFLH VLĊ ]D UĊFH 
XJLĊWH Z áRNFLDFK. nRJL OHĪą XJLĊWH SR SU]HFLZQ\FK 

VWURQDFK. 
jHGQRF]HĞQLH Z\NRQXMHFLH Z]QRV XJLĊW\FK QyJ. 
nDVWĊSQLH NáDG]LHFLH MH QD SRGáRG]H SR SU]HFLZQHM 
VWURQLH, F]\OL QDMSLHUZ RE\GZRMH SR VZRMHM SUDZHM, 

D QDVWĊSQLH SR OHZHM VWURQLH.

32z<c-a� pLOQXMFLH, E\ NDĪGą ID]Ċ üZLF]HQLD Z\-
NRQ\ZDü MHGQRF]HĞQLH. mRĪHFLH üZLF]\ü QD V\JQDá 

GDZDQ\ SU]H] G]LHFNR.
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Powodzenia!

Czas trwania ćwiczeń: 
sSUyEXMFLH Z\NRQDü GZLH VHULH NDĪGH-
JR üZLF]HQLD ZJ VFKHPDWX: �� VHNXQG 
SUDF\ � �� VHNXQG RGSRF]\QNX. jHĪHOL 
QLH VSUDZL wDP WR SUREOHPyZ, PRĪH-
FLH ]ZLĊNV]\ü LORĞü VHULL OXE Z\GáXĪ\ü 
F]DV SUDF\, MHGQRF]HĞQLH VNUDFDMąF F]DV 

SU]HUZ\.



zdaniem 
PSYCHOLOGA

MDJGDOHQD 6WDGQ\N

 -RDQQD %U]H]LĔVND



Fakt, że czytacie 
ten poradnik, to 

pierwszy
krok do sukcesu. 

Pozwoli on Wam dobrze 
przygotować się do 

nowego stylu
życia.



w pROVFH MHVW SRQDG � POQ OXG]L ] QDG-
ZDJą, D QLHSRNyM EXG]L IDNW, ĪH OLF]ED WD 
QLH ]PQLHMV]D VLĊ.
wDUWR VLĊ ]DVWDQRZLü, GODF]HJR, PLPR 
GRVWĊSX GR ]GURZHM Ī\ZQRĞFL, UyĪQHJR 
URG]DMX GLHW F]\ SURJUDPyZ, D Z NRĔFX 
PQyVWZD PRĪOLZRĞFL DNW\ZQHJR VSĊG]D-
QLD F]DVX �RGSRZLHGQLD GR WHJR LQIUD-
VWUXNWXUD F]\ OLF]QH ¿WQHVV FOXE\�, OLF]ED 
RVyE RW\á\FK Z]UDVWD. pRQDGWR QLHZLHOH 
] W\FK RVyE, NWyUH SRGGDá\ VLĊ RGFKXG]D-
QLX, SRWUD¿ XWU]\PDü RNUHĞORQą ZDJĊ. 
mLPR SRGQRV]HQLD ĞZLDGRPRĞFL U\]\ND 
RW\áRĞFL, SUREOHP QDGDO Z\VWĊSXMH. dOD-
F]HJR" tDN QDSUDZGĊ WDMHPQLFD ]DFKR-
ZDQLD ZáDĞFLZHM ZDJL L V\OZHWNL, D WDNĪH 
L ]GURZLD, QLH OHĪ\ Z QLHXVWDQQ\P OLF]HQLX 
NDORULL L Z ÄFXGRZQ\FK GLHWDFK .́ mXVLP\ 
XUXFKRPLü QDV]ą SV\FKLNĊ, PXVLP\ ]PLH-
QLü VSRVyE P\ĞOHQLD R VRELH, SU]HEXGR-
ZDü QHJDW\ZQH SU]HNRQDQLD, GRW\F]ąFH 
QDV]HJR FLDáD. nHJDW\ZQH SU]HNRQDQLD 
WR QLF LQQHJR, MDN ]áH P\ĞOL R QDV VDP\FK 
L R QDV]\P Z\JOąG]LH �ÄMHVWHP JUXED ,́ 
ÄMHVWHP EU]\GND ,́ ÄMHVWHP JUXED, GODWHJR 
QLF PL VLĊ QLH XGDMH´�. w NRĔFX PXVLP\ 
XVXQąü QLH]GURZH QDZ\NL L ZSURZDG]Lü 
QRZH – GREUH. wyZF]DV WUZDá\ VXNFHV 
EĊG]LH PRĪOLZ\ GR RVLąJQLĊFLD. wSUR-
ZDG]HQLH W\FK ZV]\VWNLFK U]HF]\ QLH MHVW 
áDWZH. cKRG]L R WR, ĪH NDĪGD ZSURZDG]DQD 
SU]H] QDV ]PLDQD QLHVLH ]H VREą OĊN. lX-
G]LH Vą Z JáyZQHM PLHU]H WDN VNRQVWUX-
RZDQL, ĪH OXELą WR, FR GREUH L ]QDQH, JG\Ī 
ZyZF]DV F]XMą VLĊ EH]SLHF]QLH. jHGQDN 
EH] ZSURZDG]DQLD RGSRZLHGQLFK ]PLDQ 
QLH PD DQL UR]ZRMX, DQL VXNFHVX. fDNW, 

Otyłość
Poważny Problem

ĪH F]\WDFLH WHQ SRUDGQLN, WR SLHUZV]\ 
NURN GR VXNFHVX. pR]ZROL RQ wDP GR-
EU]H VLĊ SU]\JRWRZDü GR QRZHJR VW\OX 
Ī\FLD. jDN ZVSRPLQDOLĞP\ ZF]HĞQLHM, QLH 
FKRG]L R VWRVRZDQLH UHVWU\NF\MQHM GLHW\ 
SU]H] PLHVLąF F]\ GZD. cKRG]L R WR, E\ 
]EXGRZDü QRZ\, ]GURZ\ VW\O Ī\FLD L, FR 
QDMZDĪQLHMV]H, XWU]\PDü JR.

w JáyZQHM PLHU]H FKRG]L R WR, E\ SU]H-
SURZDG]DQH SU]H] wDV ]PLDQ\ E\á\ 

VNXWHF]QH. b\ GRNRQ\ZDü RGSRZLHGQLFK, 
SU]HP\ĞODQ\FK Z\ERUyZ, D QLH G]LDáDü 
] DXWRPDWX. z WZRU]HQLHP QRZ\FK QDZ\-
NyZ MHVW WDN: QDMSLHUZ VWRLP\ SU]HG Z\ER-
UHP: ÄGREUH F]\ ]áH ,́ ÄIU\WNL F]\ VDáDWND ,́ 
ÄRJOąGDQLH WHOHZL]ML F]\ VSDFHU �́ NROHMQ\P 
HWDSHP MHVW SU]HP\ĞOHQLH L RGSRZLHGQL 
Z\EyU. jHĞOL FRG]LHQQLH, SU]H] SHZLHQ F]DV, 
EĊG]LHP\ ĞZLDGRPLH, XZDĪQLH, GRNRQ\ZDOL 
GREUHJR Z\ERUX, SRWHP EĊG]LHP\ WR URELü 
DXWRPDW\F]QLH. 
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Wyznaczanie małych kroków 
mHWRGĊ WĊ PRĪQD SU]\UyZQDü GR ZFKRG]HQLD SR GUDELQLH. aE\ ZHMĞü QD VDPą JyUĊ L RVLąJQąü 
FHO, WU]HED ZVSLQDü VLĊ SRZROL, VXNFHV\ZQLH, SR SRV]F]HJyOQ\FK MHM V]F]HEHONDFK. tDN VDPR 
MHVW ] RVLąJDQLHP ZLĊNV]\FK FHOyZ. gG\ QD SU]\NáDG QDV]\P FHOHP MHVW SRSUDZLHQLH NRQ-
G\FML, WR QDV]\P ÄSLHUZV]\P V]F]HEHONLHP´ EĊG]LH VSDFHU ���PLQXWRZ\, QDVWĊSQ\P VSDFHU 
���PLQXWRZ\, SRWHP ELHJ QD SU]HPLDQ ] PDUV]HP, DĪ GRFKRG]LP\ GR RVWDWQLHJR V]F]HEHOND, 
MDNLP PRĪH E\ü ELHJDQLH SU]H] �� PLQ OXE GáXĪHM. tDN WHĪ MHVW ] NDĪG\P RVLąJDQ\P FHOHP. 
wDUWR VRELH QDU\VRZDü VFKHPDW\F]Qą GUDELQNĊ L ZSLVDü Z QLą PDáH F]\QQRĞFL, NWyUH NURN 
SR NURNX SU]\EOLĪą QDV GR QDV]HJR XSUDJQLRQHJR FHOX. 
pU]\ ZSURZDG]DQLX QRZ\FK ]PLDQ ZDUWR SDPLĊWDü R VáRZDFK jRKQD dU\GHQD: ÄnDMSLHUZ 
WZRU]\P\ QDV]H QDZ\NL. pRWHP QDV]H QDZ\NL WZRU]ą QDV .́

Aby przeprowadzana zmiana  
była skuteczna, potrzebne są:

JASNO WYZNACZONY CEL 
cHO PXVL E\ü NRQNUHWQ\ L SR]\-
W\ZQ\. nD SU]\NáDG GREU]H VNRQ-

VWUXRZDQ\ FHO PRĪH EU]PLHü: ÄEĊGĊ 
ZLĊFHM MHĨG]Lá QD URZHU]H ,́ D ]á\: ÄQLH 

EĊGĊ SURZDG]Lá ]áHJR VW\OX Ī\FLD .́ gG\ 
FHO MHVW Z\UDĨQ\, áDWZLHM QDP JR VRELH 
Z\REUD]Lü, D SU]H] WR MHVW RQ áDWZLHMV]\ 
GR RVLąJQLĊFLD. 

CZAS I CIERPLIWOŚĆ
nLF QLH G]LHMH VLĊ RG UD]X� GR 
ZV]\VWNLHJR SRWU]HED F]DVX. 
rHJXODUQRĞü Z\NRQ\ZDQLD QR-
Z\FK F]\QQRĞFL MHVW NOXF]HP GR 
RGQLHVLHQLD VXNFHVX. nRZ\ QDZ\N 
NV]WDáWXMH VLĊ SU]H] RN. �� GQL. bDU-
G]LHM V]F]HJyáRZH LQIRUPDFMH ]QDMGXMą 
VLĊ Z QDVWĊSQ\FK F]ĊĞFLDFK SRUDGQLND.

ZAANGAŻOWANIE
 wáRĪHQLH VHUFD Z SU]\JRWR-
ZDQLH VLĊ GR ]PLDQ L Z Z\-
NRQ\ZDQLH QRZ\FK F]\QQRĞFL 

EDUG]R SRPDJD. zDDQJDĪRZD-
QLH PRĪH SROHJDü QD SURZDG]H-

QLX G]LHQQLF]ND ]PLDQ, ]DSLV\ZDQLX 
WHJR, FR XGDáR VLĊ Z GDQ\P GQLX 
]URELü, OXE WHJR, FR PRĪQD E\ E\áR 
]URELü LQQHJR, OHSV]HJR. 

KONSEKWENCJA 
tR SRGVWDZD VNXWHF]QHM 

]PLDQ\. jHGQDN ZDUWR 
SDPLĊWDü, ĪH JG\ MHGQHJR 

GQLD QLH ]URELOLĞP\ WHJR, FR 
SODQRZDOLĞP\, QD SU]\NáDG ]MH-

GOLĞP\ IU\WNL F]\ SU]HOHĪHOLĞP\ FDá\ 
G]LHĔ SU]HG WHOHZL]RUHP, WR MHV]F]H 
QLH SRZyG, E\ SRU]XFDü ]DáRĪRQ\ FHO. 
pR SURVWX Z QDVWĊSQ\P GQLX ]UyE WR, 
FR PLDáHĞ ]URELü Z SRSU]HGQLP.

WSPARCIE 
gG\ SRZLHP\ R QDV]\P 
FHOX LQQ\P RVRERP, EĊ-
G]LH QDP áDWZLHM. zDVD-
GD MHVW SURVWD: JG\ NWRĞ 
QDV ZVSLHUD Z QDV]\FK 
G]LDáDQLDFK, EDUG]LHM QDP 
VLĊ FKFH L MHVWHĞP\ EDUG]LHM 
]PRW\ZRZDQL. 
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CZAS NA ZMIANĘ
KIM JEST GIMNAZJALISTA?

Cechy nastolatka mogą 

wpływać zarówno pozytyw-

nie, jak i negatywnie na proces 

wprowadzania zmian w życie. 

Np. ciekawość świata może pomóc 

we wprowadzaniu zmian poprzez chęć 

wypróbowania nowych rzeczy. Ta sama 

cecha może skłonić również do sięgania 

po używki i odejście od zd
rowego stylu 

życia. To od nas sam
ych zależy, 

w jaki sposób wykorzystamy 

swój potencjał.

SZYBKI ROZWÓJ  
FIZYCZNY, 

PSYCHICZNY 
 I INTELEKTUALNY

BOGACTWO EMOCJI

OTWARTOŚĆ 
NA NOWE 

WYZWANIA

CHWIEJNOŚĆ 
EMOCJONALNA

POSZUKIWANIE 
WŁASNEJ 

TOŻSAMOŚCI 
I PRÓBY 

OKREŚLANIA 
SIEBIE

CHĘĆ DOKONYWANIA 
SAMODZIELNYCH 

WYBORÓW

CIEKAWOŚĆ 
POZNAWCZA 

(CHĘĆ 
POZNAWANIA 
ŚWIATA)

NADMIERNA 
PEWNOŚĆ 

SIEBIE ORAZ 
POCZUCIE SIŁY  
I SPRAWCZOŚCI

KRYZYS 
WŁASNEJ 

TOŻSAMOŚCI



rRG]LFLHOVWZR MHVW QLH-
]Z\NOH WUXGQą UROą, MDNą 
VSHáQLDP\ Z Ī\FLX. b\FLH 
RMFHP F]\ PDWNą WR QLHáD-
WZH ]DGDQLH, QLH]DOHĪQLH 
RG ZLHNX G]LHFL. 

oNUHV GRUDVWDQLD G]LHFL 
MHVW F]DVHP EXU]OLZ\P 
]DUyZQR GOD URG]LFD, MDN 
L GOD QDVWRODWND. w V\WX-
DFML, JG\ FKFHP\ GRGDW-
NRZR ZSURZDG]Dü ]PLDQ\ 
QDZ\NyZ X PáRGHJR F]áR-
ZLHND – PRĪH VLĊ WR RND]Dü 
QLH ODGD Z\]ZDQLHP. jHVW 
WR MHGQDN PRĪOLZH GR RVLą-
JQLĊFLD, SRG ZDUXQNLHP, 
ĪH SR]QDP\ L GRFHQLP\ 
SRWU]HE\ G]LHFL RUD] SR-
VWDUDP\ VLĊ ZSURZDG]Lü 
]PLDQ\ Z FDá\P V\VWHPLH 
URG]LQQ\P, F]\OL WDNĪH 
X RVyE GRURVá\FK. 
w RNUHVLH GRUDVWDQLD ]D-
FKRG]ą LVWRWQH ]PLDQ\ 
Z UHODFML GRUDVWDMąFHJR 
L URG]LFD. dRURĞOL SRZLQQL 
E\ü ĞZLDGRPL W\FK  ]PLDQ, 
ERZLHP WR SRSUDZL UHODFMH 
Z URG]LQLH, D FKĊü ZSURZD-
G]DQLD QRZ\FK QDZ\NyZ 
L LFK XWU]\PDQLH RNDĪą VLĊ 
R ZLHOH áDWZLHMV]H. kRQÀLNW\ 
] GRURVá\PL Vą W\SRZH GOD 
WHJR RNUHVX. c]ĊVWR G]LHMH 
VLĊ WDN GODWHJR, ĪH URG]LF 
VWDMH VLĊ EDUG]LHM NU\W\F]-
Q\ ZREHF G]LHFND, D FR ]D 
W\P LG]LH, QDNáDGD QD QLH 

CZAS NA ZMIANĘ
 KIM JEST RODZIC GIMNAZJALISTY?
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GRGDWNRZH UHVWU\NFMH. dODF]HJR WDN VLĊ 
G]LHMH" rRG]LFH SRQLHNąG FKFą RSyĨQLü 
ZNURF]HQLH VZRMHJR G]LHFND Z ĞZLDW GR-
URVá\FK. o UR]SRF]ĊFLX EXQWX ĞZLDGF]ą 
]DFKRZDQLD G]LHFND, WDNLH MDN: QHJRZD-
QLH ZV]HONLFK SRP\VáyZ URG]LFD, GXĪD 
QLHVWDELOQRĞü HPRFMRQDOQD L URVQąFD UROD 
UHODFML UyZLHĞQLF]\FK. bDUG]R ZDĪQH MHVW, 
E\ SRGHMPRZDü SUyE\ QLZHORZDQLD QD-
SLĊFLD L Z]DMHPQLH V]DQRZDü VZyM SXQNW 
ZLG]HQLD. pRSU]H] V]F]HUH UR]PRZ\ L EX-
GRZDQLH Z]DMHPQHJR ]DXIDQLD ĞZLDW 
PáRG]LHĪ\ L ĞZLDW GRURVá\FK PRJą VLĊ 
GR VLHELH ]EOLĪ\ü. nDVWRODWHN PRĪH QLH 
FKFLHü V]F]HU]H UR]PDZLDü ] URG]LFHP, 
PRĪH ]DP\NDü GU]ZL GR VZRMHJR SRNRMX 
L E\ü QLHGRVWĊSQ\. dODWHJR ZDĪQH MHVW, 
E\ Z WHM V\WXDFML VLĊ QLH SRGGDZDü, E\ 
SXNDü GR GU]ZL L ]QDMGRZDü VRELH SUH-
WHNVW GR UR]PRZ\. nDMZDĪQLHMV]H MHVW, E\ 
SRND]Dü G]LHFNX, ĪH PX VLĊ XID, L XVWD-
OLü MDVQH ]DVDG\ SDQXMąFH Z GRPX. nD 
SU]\NáDG: ÄPRĪHV] LĞü GR NROHĪDQNL QD 
LPSUH]Ċ, ZUDFDV] R NRQNUHWQHM JRG]LQLH .́ 
jHĞOL G]LHFNR QDXF]\ VLĊ SHZQ\FK JUDQLF, 
] F]DVHP PRĪQD MH UR]V]HU]\ü, QS. SR-
SU]H] Z\GáXĪHQLH F]DVX. dREU\P VSRVR-
EHP MHVW WHĪ SR]QDQLH ]QDMRP\FK G]LHFND 
L SUyED QDZLą]DQLD ] QLPL SR]\W\ZQ\FK 
UHODFML. tR EDUG]R SURFHQWXMH. w V\WX-
DFML, JG\ G]LHFNR QLH FKFH VSĊG]Dü 

W okresie dorastania 

zachodzą istotne z
miany  

w relacji dorastająceg
o i rodzica. 

Dorośli powinni być świadomi tych 

zmian, bowiem to poprawi relacje 

w rodzinie, a chęć w
prowadzania 

nowych nawyków i ich 

utrzymanie okażą się  

o wiele łatwiejsze. 

F]DVX ZVSyOQLH ] URG]LFHP, Z\ELHU]P\ 
WDNą DNW\ZQRĞü, NWyUą G]LHFNR OXEL L NWy-
UD VSUDZLD PX UDGRĞü. dRVWRVXMP\ VLĊ 
WURFKĊ GR SRWU]HE L ]DLQWHUHVRZDĔ QD-
V]\FK G]LHFL. pRQDGWR PRĪHP\ XPyZLü 
VLĊ ] G]LHFNLHP QD WDN ]ZDQ\ NRQWUDNW. 
jHĞOL QD SU]\NáDG EĊG]LH MDGáR FRG]LHQ-
QLH ĞQLDGDQLH SU]H] W\G]LHĔ, ZyZF]DV 
SyMG]LHP\ ] QLP UD]HP GR NLQD F]\ QD 
]DNXS\ �Z\ELHUDP\ WDNą DNW\ZQRĞü, 
NWyUD EĊG]LH GOD G]LHFND QDJURGą�. nLH 
QDOHĪ\ ]DSRPLQDü, ĪH URG]LF F]DVDPL WHĪ 
PRĪH PLHü FKZLOĊ VáDERĞFL. dOD SU]\NáDGX 

– RELHFDáHĞ G]LHFNX, ĪH EĊG]LHV] Z\FKR-
G]Lü ] QLP FRG]LHQQLH QD ���PLQXWRZ\ 
VSDFHU, MHGQDN SHZQHJR GQLD ZUDFDV] 
WDN ]PĊF]RQ\ ] SUDF\, ĪH QLH PDV] QD QLF 
VLá\. nLF VLĊ QLH VWDQLH, JG\ UD] QLH SyM-
G]LHV] QD VSDFHU. jHVWHĞP\ W\ONR OXGĨPL. 
aOH SDPLĊWDM, ĪHE\ QDVWĊSQHJR GQLD QD 
WHQ VSDFHU VLĊ Z\EUDü. jHĞOL GOD QDV]H-
JR G]LHFND Z\JOąG ]DF]\QD E\ü ZDĪQ\ 
– Z\NRU]\VWDMP\ WR, E\ MH ]PRW\ZRZDü. 
wDUWR WHĪ DUJXPHQWRZDü ZSURZDG]HQLH 
QRZ\FK QDZ\NyZ Ī\ZLHQLRZ\FK OHSV]ą 
FHUą F]\ V\OZHWNą. 

STARAJMY SIĘ BUDOWAĆ 
ZAUFANIE DO SWOICH DZIECI

zaufanie budujemy m.in. poprzez:

ZROZUMIENIE 
I WSPARCIE 

G]LHFND Z WUXGQ\P RNUHVLH 
GRUDVWDQLD 

ROZMOWY, 
WáXPDF]HQLH ]DJURĪHĔ, SRPRF  
Z UR]ZLą]\ZDQLX SUREOHPyZ

BUDOWANIE 
ATRAKCYJNEGO 
ŚRODOWISKA  

URG]LQQHJR 

POZOSTAWIENIE 
DZIECKU  

NIEZALEŻNOŚCI 
Z REV]DU]H XF]Xü

UTRZYMYWANIE 
POZYTYWNYCH RELACJI  

Z RÓWIEŚNIKAMI 
QDV]\FK G]LHFL 
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wĞUyG SU]\F]\Q REMDGDQLD VLĊ, 
NWyUH PRJą SURZDG]Lü GR RW\áRĞFL 
L QDGZDJL, ]QDMGXMą VLĊ Z JáyZ-
QHM PLHU]H F]\QQLNL ĞURGRZLVNRZH 
L SV\FKRORJLF]QH. 
bDUG]R ZDĪQą UROĊ RGJU\ZD ĞURGR-
ZLVNR. ż\MHP\ Z F]DVDFK, Z NWy-
U\FK WHFKQRORJLH ]UHGXNRZDá\ 
SRWU]HEĊ DNW\ZQRĞFL, ]ZLĊNV]\áD 
VLĊ QDWRPLDVW GRVWĊSQRĞü MHG]HQLD 
�QLHVWHW\, Z\VRNRSU]HWZRU]RQHJR 
L W\SX fast food – ZLĊFHM LQIRUPDFML 
R Z\VRNRSU]HWZRU]RQHM Ī\ZQR-
ĞFL W\SX hssf Z G]LDOH ÄoNLHP 
OHNDU]D´�. dODWHJR, PDMąF ĞZLD-
GRPRĞü, Z MDNLP ĞURGRZLVNX Ī\-
MHP\, SRZLQQLĞP\ VWRVRZDü UDFMR-
QDOQH Z\ERU\, GRW\F]ąFH MHG]HQLD 
L DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM, GRNáDGQLHM 
RSLVDQH Z LQQ\FK UR]G]LDáDFK QL-
QLHMV]HM SXEOLNDFML. 
bDUG]R GXĪH ]QDF]HQLH PDMą WDNĪH 
ZVSRPQLDQH F]\QQLNL SV\FKROR-
JLF]QH. pDPLĊWDMP\, ĪH PRĪHP\ 
QDG QLPL SUDFRZDü, SU]\EOLĪDMąF 
VLĊ GR ]PQLHMV]HQLD ZDJL L SROHS-
V]HQLD QDV]HJR VDPRSRF]XFLD. 
zDEXU]HQLD PHFKDQL]PX VD-

PRUHJXODFML� MDNR MHGHQ ] SU]\-
NáDGyZ SV\FKRORJLF]Q\FK SU]\F]\Q 
RW\áRĞFL, WR QLF LQQHJR MDN ]DEX-
U]HQLD VLOQHM ZROL. mD WR PLHMVFH 
ZyZF]DV, JG\ QLH MHVWHĞP\ Z VWD-
QLH NRQWURORZDü LORĞFL VSRĪ\ZDQH-
JR SRNDUPX, D WR EDUG]R F]ĊVWR 
SURZDG]L GR REMDGDQLD VLĊ. mD WR 
PLHMVFH UyZQLHĪ ZWHG\, JG\ MH-

PODŁOŻE 
PSYCHOLOGICZNE OTYŁOŚCI

zrób to, co lubisz 
(np. taniec, czytanie 

książek) 

Jak sobie radzić 
ze stresem?

uprawiaj 
regularnie 

sport
rozmawiaj 

z bliskimi i znajomymi

wymyśl przykładowe 
rozwiązania problemu
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Przyczyny
OTYŁOŚci

ŚRODOWISKOWE
QS. QLHZáDĞFLZH QDZ\NL Ī\ZLH-
QLRZH URG]LFyZ, QLVNLH VSRĪ\FLH 
ZDU]\Z L RZRFyZ, QLVNL SR]LRP 
DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM HWF.

QS. VWUHV, FKĊü ]ZUyFHQLD QD VLHELH 
XZDJL, ]DEXU]HQLD PHFKDQL]PX VD-
PRUHJXODFML HWF.

Psychologiczne

G]HQLD MHVW GXĪR, D GRGDWNRZR MHVW RQR 
áDWZR GRVWĊSQH. wLąĪH VLĊ WR ] UHGXNFMą 
ĞZLDGRPRĞFL. dOD SU]\NáDGX, NLHG\ F]\-
WDP\ NVLąĪNĊ L ]DWUDFLP\ VLĊ Z OHNWXU]H, 
EDUG]R áDWZR VLĊJDP\ SR SU]HNąVNL, 
NWyUH DNXUDW PDP\ SRG UĊNą. d]LHMH 
VLĊ WDN GODWHJR, ĪH QDV]H P\ĞOL VNXSLDMą 
VLĊ QD F]\WDQLX, D SR MHG]HQLH VLĊJDP\ 
] PQLHMV]ą ĞZLDGRPRĞFLą. dODWHJR VWD-
UDMP\ VLĊ QLH WU]\PDü Z GRPX GXĪHM 
LORĞFL MHG]HQLD F]\ VáRG\F]\, RPLMDMP\ 
PLHMVFD, Z NWyU\FK VSU]HGDZDQH Vą 
QLH]GURZH SURGXNW\. c]DVHP Z\VWDU-
F]\ ]PLHQLü GURJĊ GR V]NRá\ F]\ SUDF\, 
E\ RPLQąü PLHMVFD, NWyUH QDV NXV]ą. 
a G]LĊNL WHPX XáDWZLP\ VRELH SUDFĊ QDG 
XPDFQLDQLHP VLOQHM ZROL. t\P, FR PRĪH 
QDP UyZQLHĪ XWUXGQLDü VDPRUHJXODFMĊ, 
MHVW SRZVWU]\P\ZDQLH VLĊ RG P\ĞOHQLD 
R MHG]HQLX. 3DUDGRNVDOQLH� NLHG\ EDU-
G]LHM VWDUDP\ VLĊ QLH P\ĞOHü R MH-

G]HQLX� W\P EDUG]LHM FKFHP\ FRĞ 
]MHĞü� nD SU]\NáDG, NLHG\ XGD QDP VLĊ 
UD] SRZVWU]\PDü RG MHGQHJR FLDVWND 
SU]H] NLOND GQL, WR SRWHP U]XFDP\ VLĊ QD 
FDáH LFK RSDNRZDQLH L ]MDGDP\ MHV]F]H 
ZLĊFHM. dODWHJR OHSLHM RG F]DVX GR F]DVX 
]MHĞü MHGQR FLDVWNR, JG\ DNXUDW PDP\ 
QD WR RFKRWĊ. wDĪQH MHVW QDXF]HQLH VLĊ 
XPLDUX Z W\P, FR L LOH MHP\. 
%DUG]R ZDĪQ\P F]\QQLNLHP Vą 
WDNĪH QDV]H SU]HNRQDQLD R VRELH 
L ĞZLHFLH� c]ĊVWR E\ZD WDN, ĪH PDMąF 
QLVNą VDPRRFHQĊ QLH ZLHU]\P\ ZH ZáD-
VQH PRĪOLZRĞFL, FR SURZDG]L GR SRF]X-
FLD EH]UDGQRĞFL. tR ZV]\VWNR SRZRGXMH 
QHJDW\ZQH HPRFMH, NWyU\FK FKFHP\ VLĊ 
SR]E\ü, L Z UDPDFK SRFLHV]HQLD VLĊJDP\ 
SR MHG]HQLH �oJLĔVND�bXOLN, �����. wDUWR 
]GDü VRELH VSUDZĊ, ĪH ZáDVQH QHJDW\ZQH 
SU]HNRQDQLD R QDV VDP\FK SRZRGXMą 
XWUXGQLHQLD QD GURG]H GR ]PLDQ\ �QS. QD-
V]\FK QDZ\NyZ Ī\ZLHQLRZ\FK�. c]ĊVWR 
QLH ]GDMHP\ VRELH VSUDZ\, LOH ZDĪQ\FK 
L GREU\FK FHFK SRVLDGDP\. 
3V\FKRORJLF]Q\P SRGáRĪHP RW\áRĞFL 
MHVW VWUHV, D WDN QDSUDZGĊ QLHXPLHMĊWQH 
UDG]HQLH VRELH ] QLP. kDĪG\ ] QDV GR-
ĞZLDGF]D VWUHVX L NDĪG\ LQDF]HM VRELH 
] QLP UDG]L. jHG]HQLH PRĪH VWDü VLĊ IRU-
Pą ]PDJDQLD ] NáRSRWDPL. dODF]HJR WDN 
URELP\" pRQLHZDĪ WDN VLĊ QDXF]\OLĞP\, 
ER áDWZRĞü SR]\VNDQLD MHG]HQLD VSUDZLD, 

ĪH MHVW WR QDMEDUG]LHM GRVWĊSQD VWUDWHJLD 
UDG]HQLD VRELH ]H VWUHVHP, ER QLH ]QD-
P\ LQQ\FK VSRVREyZ QD UDG]HQLH VRELH 
] WUXGQRĞFLDPL. pU]HFLHĪ WR, ĪH ]MHP\ QS. 
FDáą F]HNRODGĊ, QLH SRSUDZL QDV]HM V\WX-
DFML, D SUREOHP, ] MDNLP VLĊ ERU\NDP\, 
EĊG]LH LVWQLDá QDGDO. jHGQą ] OHSV]\FK 
IRUP UDG]HQLD VRELH ] WUXGQRĞFLDPL MHVW 
WDN ]ZDQD VWUDWHJLD VNXSLRQD QD ]DGDQLX. 
kUyWNR PyZLąF, Z VWUDWHJLL WHM FKRG]L 
R ]QDOH]LHQLH UR]ZLą]DQLD GDQHJR SUREOH-
PX L SRGMĊFLH RGSRZLHGQLHJR G]LDáDQLD. 
tHJR PRĪQD VLĊ QDXF]\ü, WU]HED W\ONR 
EDUG]LHM ĞZLDGRPLH SRGFKRG]Lü GR VZRLFK 
]DFKRZDĔ L SU]\]Z\F]DMHĔ. 
wDUWR ]GDü VRELH VSUDZĊ, ĪH jedzenie 

PRĪH E\ü WDNĪH IRUPą ]ZUyFHQLD 
QD VLHELH XZDJL� nLHNLHG\ VLĊJDP\ 
SR QDGPLHUQH LORĞFL MHG]HQLD, E\ NWRĞ 
VLĊ QDPL ]DLQWHUHVRZDá. w WDNL VSRVyE 
PRĪH E\ü Z\UDĪDQD SRWU]HED WURVNL 
�FKFHP\, E\ NWRĞ VLĊ R QDV ]DWURV]F]\á�. 

mDMąF ĞZLDGRPRĞü ZSá\ZX SV\FKLNL QD 
QDV]H ]DFKRZDQLD ]ZLą]DQH ] MHG]HQLHP, 
D FR ]D W\P LG]LH WDNĪH L ZDJą, PRĪHP\ 
NV]WDáWRZDü QDV]H QDZ\NL. 

wDUWR ]DF]ąü SUDFRZDü QDG ZáDVQ\-

PL ]DFKRZDQLDPL� 
  EDUG]LHM UDFMRQDOQLH  
SRGHMPRZDü Z\ERU\, 

  QDXF]\ü VLĊ UDG]Lü VRELH ]H VWUHVHP, 
  Z]PRFQLü SRF]XFLH ZáDVQHM ZDUWRĞFL, 
  SRSUDFRZDü QDG VLOQą ZROą. 

wV]\VWNR SR WR, E\ ]DF]ąü G]LDáDü EDU-
G]LHM ĞZLDGRPLH. tR ] NROHL PRĪH ]DRZR-
FRZDü QLH W\ONR UHGXNFMą PDV\ FLDáD, DOH 
SU]HGH ZV]\VWNLP XáDWZL WUZDáą ]PLDQĊ 
]DFKRZDĔ Ī\ZLHQLRZ\FK, D R WR SU]HFLHĪ 
FKRG]L. tR QDVWĊSQLH SU]HáRĪ\ VLĊ QD SR-
OHSV]HQLH VWDQX ]GURZLD, VWDQGDUGX Ī\FLD 
L OHSV]H VDPRSRF]XFLH, D QDZHW VXNFHV\ 
Z LQQ\FK G]LHG]LQDFK Ī\FLD. 
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pUREOHP QDGZDJL F]\ RW\áRĞFL QLH MHVW 
]ZLą]DQ\ W\ONR ] SRĪ\ZLHQLHP, ZDJą 
F]\ Z\PLDUDPL. jHVW RQ ĞFLĞOH ]ZLą]D-
Q\ ] F]\QQLNDPL R SRGáRĪX SV\FKROR-
JLF]Q\P. bDUG]R F]ĊVWR MHP\ QLH W\ONR 
ZWHG\, JG\ F]XMHP\ JáyG, OHF] UyZQLHĪ 
ZWHG\, JG\ MHVWHĞP\ VPXWQL, UR]F]D-
URZDQL, JG\ SRWU]HEXMHP\ PLáRĞFL, 
EH]SLHF]HĔVWZD OXE, SDUDGRNVDOQLH, 
FKFHP\ VLHELH QDJURG]Lü ]D RVLąJQLĊFLH 
VXNFHVX �oJLĔVND�bXOLN, �����. dOD 
ZLHOX OXG]L, UyZQLHĪ PáRG\FK, MHG]H-
QLH PRĪH VWDü VLĊ IRUPą Z\UDĪDQLD 
L UHJXODFML XF]Xü, F]\ WHĪ ]PDJDQLD 
VLĊ ] WUXGQRĞFLDPL GQLD FRG]LHQQHJR. 

Nagatywne 
emocje 
każdego dnia
w JáyZQHM PLHU]H ]ZLĊNV]RQD SRWU]H-
ED MHG]HQLD MHVW ]ZLą]DQD ] SU]HĪ\ZD-
QLHP QHJDW\ZQ\FK HPRFML F]\ ]áHJR 
VDPRSRF]XFLD �sWLFH, pUHVQHOO, sKDZ, 
�����. Na przykład Ola (lat 13) zde-
nerwowała się, bo koleżanki na zaję-
ciach śmiały się z niej, ponieważ nie 
umiała wykonać zadania na zajęciach 
wychowania fizycznego. Ola doświad-
czyła wówczas złości, a także i smutku. 
iP VLOQLHMV]H Vą SU]HĪ\ZDQH HPRFMH, 
W\P ZLĊNV]H SUDZGRSRGRELHĔVWZR, ĪH 
VLĊJQLHP\ SR MHG]HQLH �oJLĔVND�bXOLN, 
cKDQGXV]NR�sDOVND, �����. jHG]HQLH 
áDJRG]L SU]\NUH VNXWNL GRĞZLDGF]D-

JEDZENIE JAKO FORMA WYRAŻANIA

UCZUĆ
Q\FK HPRFML, SRQLHZDĪ SR SRVLáNX 
QDVWĊSXMH Z]URVW SR]LRPX HQGRU¿Q 
�WDN ]ZDQ\FK KRUPRQyZ V]F]ĊĞFLD� 
ZH NUZL. tH ] NROHL G]LDáDMą QD QDV 
XVSRNDMDMąFR. dRGDWNRZR Z\G]LHOD-
Q\ MHVW UyZQLHĪ LQQ\ KRUPRQ – VHUR-
WRQLQD, NWyUD SRZRGXMH SROHSV]HQLH 
QDVWURMX. jHGQDN HIHNW SU]\MĊW\FK 
] SRVLáNLHP ZĊJORZRGDQyZ QLH WUZD 
GáXJR. pR FKZLOL ]QyZ SRZUDFD ]á\ 
QDVWUyM L SRQRZQLH PDP\ FKĊü QD 
]MHG]HQLH F]HJRĞ, QDMOHSLHM VáRG-
NLHJR. wáDĞQLH Z WDNL VSRVyE SR-
ZVWDMH EáĊGQH NRáR, ] NWyUHJR FLĊĪNR 
Z\MĞü �sWXQNDUG, wDGGHQ, �����. 
pRGREQLH MDN SRNRQ\ZDQLH VWUHVX, 
UDG]HQLH VRELH ] WUXGQ\PL HPRFMDPL 
Z\PDJD Z\SUDFRZDQLD VSRVREX RG-
SRZLHGQLHJR GOD NRQNUHWQHM RVRE\. 
dOD MHGQ\FK EĊG]LH WR GáXJL VSDFHU, 
GOD GUXJLFK UR]PRZD ] SU]\MDFLyá-
Ną, GOD MHV]F]H LQQ\FK – WDQLHF. 
kDĪG\ ] QDV MHVW LQQ\ L NDĪG\ 
PXVL ]QDOHĨü GOD VLHELH FRĞ, 
FR G]LDáD�

Samotność
pR MHG]HQLH V LĊJDP\ 
UyZQLHĪ ZWHG\, JG\ F]X-
MHP\ VLĊ VDPRWQL, JG\ 
Ī\FLH WRZDU]\VNLH MHVW 
RJUDQLF]RQH. bDUG]R F]Ċ-
VWR E\ZD WDN, ĪH MHGQ\P 
] UR]ZLą]DĔ Z V\WXDFML, 
JG\ ]PDJDP\ VLĊ ]H VWUH-
VHP, MHVW ZáDĞQLH MHG]HQLH. 

Kiedy jeszcze 
sięgamy po jedzenie?
�RSUyF] V\WXDFML JáRGX ¿]\F]QHJR�

  JG\ MHVWHĞP\ VPXWQL, UR]F]DURZDQL, 
VDPRWQL, 

  JG\ SRWU]HEXMHP\ ZVSDUFLD L PLáRĞFL, 
  JG\ RGF]XZDP\ SRWU]HEĊ EH]SLH-
F]HĔVWZD, 

  JG\ FKFHP\ QDJURG]Lü VLHELH ]D RVLą-
JQLĊFLH VXNFHVX, 

  JG\ RGF]XZDP\ QXGĊ, 
  JG\ RGF]XZDP\ ]áRĞü L EXQW.

Mając świadomość, jak psy-

chika wpływa na nasze zacho-

wania związane z jedzeniem (...), warto 

zacząć pracować nad własnymi zachowa-

niami, racjonalnie podejm
ować wybory, na-

uczyć się radzić so
bie ze stresem, wzmocnić 

poczucie własnej wartości, popracować 

nad silną wolą (...), by zacząć d
ziałać 

bardziej świadomie.
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wLHOH RVyE, QLH W\ONR ] QDGZDJą, MH 
SRG ZSá\ZHP VWUHVX. oVRE\ WH, QD 
ED]LH ZáDVQ\FK GRĞZLDGF]HĔ ] SU]H-
V]áRĞFL, QDXF]\á\ VLĊ, ĪH MHG]HQLH 
áDJRG]L VNXWNL VWUHVX. sWRVRZDQ\ 
ZLHORNURWQLH, F]\OL SU]H] SRZWDU]D-
QLH, WHQ PRGHO VWDá VLĊ QDZ\NLHP. 

Nuda
kLHG\ DQDOL]XMHP\ HPRFMH, SRG 
ZSá\ZHP NWyU\FK MHP\, QLH PRĪQD 
]DSRPLQDü R V\WXDFML QXG\. wyZF]DV 
QDMF]ĊĞFLHM VLĊJDP\ SR MHG]HQLH ZLH-
F]RUHP, NLHG\ WR MXĪ Z\SHáQLOLĞP\ 
ZV]\VWNLH RERZLą]NL. 

Złość i bunt
c]ĊVWR QDGPLHUQH REMDGDQLH VLĊ 
PRĪH E\ü UyZQLHĪ IRUPą Z\UDĪD-
QLD ]áRĞFL, EXQWX, F]\ WHĪ NDUDQLD 
VLHELH. eIHNW UHJXODFML HPRFML ]D 
SRPRFą MHG]HQLD Z\VWĊSXMH ZWH-
G\, JG\ Z SU]HV]áRĞFL QDXF]\OLĞP\ 
VLĊ UHDJRZDü QD SU]\NUH HPRFMH 
Z WHQ ZáDĞQLH VSRVyE. c]ĊVWR Z\-
QLND WR UyZQLHĪ ]H VSRVREX Z\FKR-
ZDQLD F]\ WHĪ SU]HND]DQLD SHZQ\FK 
Z]RUFyZ L VSRVREyZ UDG]HQLD VRELH 
SU]H] RVRE\ ] QDMEOLĪV]HJR RWRF]H-
QLD. sWRVXMąF SU]H] ODWD WH VDPH 
VFKHPDW\ SRVWĊSRZDQLD, F]\QQRĞFL 
Z\NRQXMHP\ DXWRPDW\F]QLH, EH] 
XG]LDáX QDV]HM ĞZLDGRPRĞFL. c]Ċ-
VWR Vą RQH MHG\Q\PL UR]ZLą]DQLDPL, 
NWyUH SU]\FKRG]ą QDP GR JáRZ\, 
SRQLHZDĪ W\ONR RQH ]RVWDá\ SU]H] 
QDV Z\SUyERZDQH. rHJXODFMD HPRFML 
]D SRPRFą MHG]HQLD MHVW VWRVRZDQD 
GODWHJR, ĪH QLH ]QDP\ LQQ\FK VSR-
VREyZ QD SRSUDZĊ QDVWURMX. 
pDPLĊWDM, ĪH Vą UyĪQH VSRVRE\ QD 
WR, E\ SRF]Xü VLĊ OHSLHM. zD]Z\F]DM 
KXPRU SRSUDZLD QDP WR, FR OXELP\ 
URELü. zDVWDQyZ VLĊ, FR WDNLHJR tRELH 
VSUDZLD UDGRĞü" sSDFHU" rR]PRZD 
] SU]\MDFLyáNą" tDQLHF" a PRĪH MHVW 
FRĞ LQQHJR" tR t\ MHVWHĞ HNVSHUWHP 
RG VDPHJR VLHELH L QDMOHSLHM ZLHV], 
FR ]DG]LDáD X cLHELH� 

Negatywne 
emocje
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Jaki jest na 
to sposób?
wDĪQD MHVW ZáDVQD DQDOL]D 
L VDPRĞZLDGRPRĞü GRW\-
F]ąFD V\WXDFML, Z NWyU\FK 
MHP\ Z QDGPLDU]H, L V\WX-
DFML, NLHG\ MHP\, PLPR LĪ QLH 
RGF]XZDP\ JáRGX. mDMąF WĊ 
ĞZLDGRPRĞü, PRĪQD ]DF]ąü 
SUDFRZDü QDG LQQ\PL VSR-
VREDPL UHJXODFML QDV]HJR 
QDVWURMX. wyZF]DV PRĪQD 
]DVWDQRZLü VLĊ, FR LQQHJR 
PRĪQD ]URELü Z V\WXDFML, JG\ 
QS. MHVWHĞP\ VPXWQL F]\ ĨOL. 
wDUWR ]DGDü VRELH S\WDQLH, 
FR PRJĊ ]URELü, E\ SRF]Xü 

VLĊ OHSLHM" cR OXELĊ URELü" 
w V\WXDFML, JG\ EĊG]LHP\ 
GRĞZLDGF]Dü SU]\NUHJR QD-
VWURMX, ZDUWR ]DVWDQRZLü VLĊ, 
FR PRĪHP\ ]URELü ]DPLDVW 
VLĊJQLĊFLD SR MHG]HQLH. nD 
SRF]ąWNX EĊG]LH WR Z\PD-
JDáR GXĪR Z\VLáNX, VDPRNRQ-
WUROL L ĞZLDGRPRĞFL. jHGQDN 
JG\ QDXF]\P\ VLĊ UHDJRZDü 
ZH ZáDĞFLZ\ VSRVyE QD GR-
]QDZDQH SU]\NURĞFL, VWDQLH 
VLĊ WR ] F]DVHP QDV]\P QD-
WXUDOQ\P VSRVREHP UHJXOR-
ZDQLD HPRFML. bDUG]R ZDĪQH 
MHVW QDXF]HQLH VLĊ UR]UyĪ-
QLDQLD JáRGX ¿]\F]QHJR RG 
JáRGX HPRFMRQDOQHJR. dR 
DQDOL]\ PRĪH E\ü SU]\GDWQD 
SRQLĪV]D WDEHOND. 

*łÏd )iz<czn< *łÏd (M2c-2na/n<

nDUDVWD SRZROL, QLH MHVW 
LQWHQV\ZQ\ RG VDPHJR 

SRF]ąWNX

pRMDZLD VLĊ QDJOH L MHVW 
EDUG]R LQWHQV\ZQ\

pR MHJR ]DVSRNRMHQLX QLH 
GRĞZLDGF]DP\ SU]\NU\FK 

HPRFML

pR MHJR ]DVSRNRMHQLX 
PRĪH SRMDZLü VLĊ SRF]XFLH 

ZLQ\ F]\ ZVW\GX

nLH MHVW ]ZLą]DQ\ 
] NRQNUHWQ\PL VPDNDPL

jHVW ]ZLą]DQ\ 
] NRQNUHWQ\PL VPDNDPL 

�QS. F]HNRODGD�

nLH PXVL E\ü ]DVSRNRMRQ\ 
RG UD]X

pRF]XFLH, ĪH WU]HED JR 
QDW\FKPLDVW ]DVSRNRLü

zQLND, JG\ VLĊ QDMHP\ oGF]XZDP\ JR QDGDO, 
PLPR ]MHG]RQHJR SRVLáNX

Jedzenie
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sDPRRFHQD WR QLF LQQHJR, MDN QDV]H 
SU]HNRQDQLD R QDV VDP\FK. w\QLND-
Mą RQH ] QDV]\FK ZF]HĞQLHMV]\FK GR-
ĞZLDGF]HĔ, RSLQLL LQQ\FK QD QDV] WHPDW, 
SU]HV]á\FK VXNFHVyZ F]\ SRQLHVLRQ\FK 
SRUDĪHN. 

tU]HED SDPLĊWDü, ĪH SRF]XFLH ZáDVQHM 
ZDUWRĞFL QLH MHVW ]DZV]H VWDáH. są GQL, 
NLHG\ F]XMHP\ VLĊ OHSLHM ]H VREą, D Vą 
WDNLH, NLHG\ QDV]D VDPRRFHQD MHVW 
QLĪV]D. dREUD ZLDGRPRĞü MHVW WDND, 
ĪH PDP\ ZSá\Z QD QDV]H SU]HNRQD-
QLD, PRĪHP\ MH ]PLHQLDü, D FR ]D W\P 
LG]LH – PRĪHP\ QDXF]\ü VLĊ SRGQRVLü 
QDV]ą VDPRRFHQĊ. mXVLP\ QDXF]\ü VLĊ 
DQDOL]RZDü QDV]H P\ĞOL L PRG\¿NRZDü 
MH Z WDNL VSRVyE, E\ E\á\ RQH EDUG]LHM 
UDFMRQDOQH. pRSDWU]P\ QD VLHELH SRG 
NąWHP IDNWyZ, D QLH SU]HNRQDĔ. pR-
SDWU]P\ QD VLHELH WDN, MDN QD QDV]HJR 
SU]\MDFLHOD, ] LQQHM SHUVSHNW\Z\. lX-
G]LH PDMą WHQGHQFMĊ GR Z\ROEU]\PLDQLD 
ZLHOX U]HF]\ F]\ XRJyOQLDQLD. pU]\NáD-
GHP PRĪH E\ü P\ĞO: ÄnLJG\ QLF PL VLĊ 
QLH XGDMH .́ tDND P\ĞO QD SHZQR ZSá\ZD 
QD REQLĪHQLH VDPRRFHQ\. a ZWHG\ ZDU-
WR VLĊ ]DVWDQRZLü L SU]\ZRáDü Z P\ĞOL 
WH Z\GDU]HQLD L PRPHQW\, NLHG\ XGDáR 
QDP VLĊ FRĞ Z\NRQDü. nD SHZQR XGD VLĊ 
FRĞ ]QDOHĨü Z JáRZLH, FKRüE\ FRĞ PDáH-
JR. dOD SU]\NáDGX, PRĪH aVLD ]D]Z\F]DM 
GRVWDMH � ] PDWHPDW\NL L URG]LFH Vą 
] WHJR QLH]DGRZROHQL, DOH PD FDáNLHP 
GREUH RFHQ\ ] MĊ]\ND SROVNLHJR – L WR 
QDOHĪ\ GRFHQLü. 

Wzorce, które 
nie istnieją
wDUWR WHĪ PLHü ĞZLDGRPRĞü, ĪH DNWX-
DOQH NXOWXURZH Z]RUFH SLĊNQD V]\ENR 
VLĊ ]PLHQLDMą, Vą WHĪ F]ĊVWR Z\ROEU]\-

SAMOOCENA
Ćwiczenie: 
w \ S L V ]  Q D  N D U W-
FH ZV]\VWNLH GREUH 
U]HF]\, MDNLH R VRELH 
ZLHV]. nDMOHSLHM ]UyE 
WR ZVSyOQLH ] RVRED-
PL, NWyUH Vą GOD cLH-
ELH ZDĪQH. c]ĊVWR P\ 
VDPL QLH GRVWU]HJDP\ 
Z VRELH SR]\W\ZQ\FK 
FHFK, FKRü Vą RQH ZL-
GRF]QH L RF]\ZLVWH 
GOD LQQ\FK RVyE.

Wyniki 
badania 
Friedmana 
(2002) 
SRND]XMą, ĪH 
RVRE\ ] QDGZDJą 
SU]HFHQLDMą UR]PLDU 
VZRMHJR FLDáD, 
Z SRUyZQDQLX GR 
RVyE ] SUDZLGáRZą 
PDVą FLDáD. 
a FR QDMZDĪQLHMV]H, 
SRSUDZD REUD]X 
ZáDVQHJR FLDáD 
Z ZLĊNV]\P 
VWRSQLX ZSá\ZD QD 
]PLDQĊ VSRVREX 
P\ĞOHQLD R VRELH, 
QLĪ IDNW\F]QH 
]PLDQ\ Z Z\JOąG]LH 
¿]\F]Q\P.

PLRQH L QLHPRĪOLZH GR RVLąJQLĊFLD SU]H] ZLĊNV]RĞü RVyE. 
tR UyZQLHĪ PRĪH ZSá\ZDü QHJDW\ZQLH QD VDPRRFHQĊ. 
b\ZD WDN, ĪH RVRE\, NWyUH PDMą SUREOHP ] ZDJą, PDMą 
WDNĪH REQLĪRQH SRF]XFLH ZáDVQHM ZDUWRĞFL L QHJDW\ZQ\ 
REUD] ZáDVQHJR FLDáD. bDUG]R F]ĊVWR WDNLH SU]HNRQDQLD 
MDN: ÄMHVWHP JUXED´ L ÄMHVWHP EH]ZDUWRĞFLRZD´ áąF]ą 
VLĊ ]H VREą. bDUG]R ZDĪQH MHVW, E\ QDXF]\ü VLĊ UR]G]LH-
ODü DVSHNW\ ¿]\F]QH RG SU]HNRQDĔ GRW\F]ąF\FK QDV]HM 
VNXWHF]QRĞFL. 
tU]HED SDPLĊWDü, ĪH SRF]XFLH ZáDVQHM ZDUWRĞFL QLH MHVW 
]DZV]H VWDáH. są GQL, NLHG\ F]XMHP\ VLĊ OHSLHM ]H VREą, 
D Vą WDNLH, NLHG\ QDV]D VDPRRFHQD MHVW QLĪV]D.

Trzeba pamiętać, że poczucie 
własnej wartości nie jest zawsze 

stałe. Są dni, kiedy czujemy się 
lepiej ze sobą, a są takie, kiedy 

nasza samoocena jest niższa.
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PODSTAWA DZIAŁAŃ  
SAMOOCENA
mRJáRE\ VLĊ Z\GDZDü, ĪH VDPRRFHQD QLH RGJU\ZD GXĪHM UROL 
Z QDV]\FK G]LDáDQLDFK. zDVWDQyZP\ VLĊ MHGQDN, F]\ ZDUWR 
DQJDĪRZDü VLĊ Z SRPRF RVRELH, NWyUHM VLĊ QLH OXEL, QLH XZDĪD 
MHM ]D FLHNDZą, P\ĞOL VLĊ QDWRPLDVW, ĪH MHVW OHQLZD L QLF QLH 
SRWUD¿. z SHZQRĞFLą QLH ZDUWR� tDN WHĪ G]LDáD QHJDW\ZQH 
P\ĞOHQLH QD VZyM WHPDW. jHĞOL QLH ZLHU]\P\, ĪH FRNROZLHN 
PRĪH QDP VLĊ XGDü, WR SUDZGRSRGREQLH FLĊĪNR EĊG]LH QDP 
SRGMąü Z\VLáHN ]DGEDQLD R VLHELH.

Samoocena 
wpływa na nasze 

zaangażowanie  

w działanie, wiarę  

w swoje możliwości  

i w swój sukces. 
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Zdrowa sylwetka 
może uchronić przed 

dyskryminacją

W zdrowym ciele zdrowy duch

wH ZVSyáF]HVQ\P ĞZLHFLH F]ĊVWH Vą 
XSU]HG]HQLD ZREHF RVyE ] QDGZDJą 
L RW\áRĞFLą. pROHJDMą RQH QD SU]\SLV\-
ZDQLX RVRERP ] ZLĊNV]ą PDVą FLDáD QH-
JDW\ZQ\FK FHFK, FR PRĪH SURZDG]Lü GR 
LFK JRUV]HJR WUDNWRZDQLD �QS. SRSU]H] 
RIHURZDQLH QLĪV]HJR Z\QDJURG]HQLD, 
SRPLMDQLH SRGF]DV SU]\]QDZDQLD SUHPLL 
L DZDQVyZ, D QDZHW PRĪH E\ü SRZRGHP 
QLH]DWUXGQLHQLD WDNLHM RVRE\�. 

dobra kondycja 
fizyczna 

poprawia pamięć  
i koncentrację

wysportowana 
sylwetka 
zwiększa 

pewność siebie

sport i zdrowa 
dieta pomagają 

zwalczyć stres 
i zły nastrój

nawyki związane 
ze sportem 

i odżywianiem 
uczą zarządzania 

czasem

d]LHFL ] QDGZDJą L RW\áH EDUG]R F]ĊVWR 
Vą R¿DUDPL SU]HĞODGRZDQLD Z V]NR-
OH, SROHJDMąFHJR QD Z\ĞPLHZDQLX, 
SU]H]\ZDQLX, L]RORZDQLX, D QDZHW QD 
¿]\F]QHM DJUHVML. nĊNDQLH SU]H] Uy-
ZLHĞQLNyZ PRĪH SRZRGRZDü REQLĪH-
QLH VDPRRFHQ\, VLOQ\ VWUHV, D QDZHW 
VNXWNRZDü Z SU]\V]áRĞFL GHSUHVMą RUD] 
SUREOHPDPL Z WZRU]HQLX ]ZLą]NyZ 
] LQQ\PL OXGĨPL.

z FDáą SHZQRĞFLą QHJDW\ZQH SRVWU]H-
JDQLH RVyE ] QDGZDJą MHVW NU]\ZG]ąFH 
L QLHVSUDZLHGOLZH, MHGQDN PD RQR PLHM-
VFH. mRĪHP\ VLĊ SU]HG QLP XFKURQLü, 
GEDMąF R ]DFKRZDQLH RGSRZLHGQLHM PDV\ 
FLDáD. 
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Rodzice!
MáRGH RVRE\ F]ĊVWR PXV]ą ]PDJDü 
VLĊ ] NU\W\Ną ]H VWURQ\ LQQ\FK RUD] 

VDP\FK VLHELH� GODWHJR MDN QDM-
F]ĊĞFLHM SRZLQQR VLĊ SU]\SRPLQDü 

PáRG\P OXG]LRP� LOH U]HF]\ SRWUD¿ą 
L MDN Vą ZDĪQL L Z\MąWNRZL�

*G\ ]ZUyFHQLH XZDJL MHVW QLH]EĊG-

QH� QDOHĪ\ RGQRVLü QHJDW\ZQH RFH-

Q\ GR IDNWyZ L NRQNUHWQHJR ]DFKR-

ZDQLD VZRMHJR G]LHFND� .U\W\NXMąF 
RVREĊ L MHM VWDáH FHFK\ RVRERZRĞFL� 
QDGDMHP\ HW\NLHWNĊ� NWyUD F]ĊVWR 

]ZDOQLD ] RGSRZLHG]LDOQRĞFL L SUDF\ 
QDG VZRLP ]DFKRZDQLHP�

2c(nia 262%ĉ� nada-(  
-(- n(*a7<wn( c(c+<  

i da-( w<MÏw.ĉ� 
ÄtDN, MHVWHP VSyĨQLDOVND – QLH SR-

OHJDM QD PQLH. zQDV] PQLH – MHVWHP 
OHQLZD – QLH Z\PDJDM RGH PQLH .́

6.łania d2 2d32wi(dzia/-

n2ĝci i 32d-ĉcia działania�
ÄfDNW\F]QLH, JG\ LGĊ GR V]NRá\, 

SDWU]Ċ QD ]HJDUHN L QLH SR]ZDODP 
VRELH QD UR]SUDV]DQLH. mRĪH SRZLQ-

QDP VSUyERZDü URELü WDN VDPR .́

Konstruktywne 
zwrócenie uwagi

Etykietowanie, 
oskarżanie

d27<cz< .2n.r(7n(*2  
zac+2wania�

ÄsSyĨQLáDĞ VLĊ G]LVLDM Syá JRG]LQ\ SR 
UD] WU]HFL Z W\P W\JRGQLX. pRWUD¿V] 
E\ü SXQNWXDOQD, JG\ LG]LHV] GR V]NR-
á\� ]DVWDQyZ VLĊ, FR PRĪHV] ]URELü, 
DE\ QLH VSyĨQLDü VLĊ ZLHF]RUHP .́ 

zawi(ra 82*Ï/ni(nia  
7<38� Äzaw6z(´ Äni*d<´�
ÄjHVWHĞ VSyĨQLDOVND, QLH XPLHV] 

SLOQRZDü F]DVX, QLH PRĪQD QD WRELH 
SROHJDü .́ 
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Jak pomóc swojemu dziecku,  
gdy jest wyśmiewane w szkole?

zain7(r(68- 6iĉ� -a.i( .2n-

7a.7< z rÏwi(ĝni.aMi Ma 
7w2-( dzi(c.2

r2zMawia- z( 6w2iM dzi(c.i(M ± d2wi(dz 
6iĉ� -a. 6iĉ cz8-(� 32zwÏ/ M8 w<raĩaû 6w2-( 
(M2c-(� 3rz(d67aw M8 a6(r7<wn( 63262%< 
radz(nia 62%i( z a*r(6-Ą 2raz d2-rzał( 

63262%< r2zwiĄz<wania .2n)/i.7Ïw 

w63i(ra- i 32MÏĩ 
3i(/ĉ*n2waû war-

72ĝci2w( zna-2M2-

ĝci dzi(c.a

32r2zMawia- z w<c+2-

wawcĄ ± -(*2 2%6(rwa-

c-( i in7(rw(nc-a M2*Ą 
3rz<ni(ĝû r2zwiĄzani(

3rz(.2n8- 6w2-( dzi(c.2�  
ĩ( -(*2 war72ĝû ni( -(67 2.r(-

ĝ/ana 3rz(z w<zwi6.a� .7Ïr( 
%<û M2ĩ( 6ł<6z<� a/( 3rz(z 3r<-

zMa7 7(*2� c2 -(*2 %/i6c< i 2n2 
6aM2 2 62%i( M<ĝ/i 
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zDQLP ]DF]QLHP\ ]DVWDQDZLDü VLĊ, FR 
]URELü, E\ WUZDOH ZSURZDG]Lü ]PLDQ\ 
Z QDV]H Ī\FLH, ZDUWR ]DVWDQRZLü VLĊ, 
F]\P MHVW QDZ\N L F]\P VLĊ RQ FKD-
UDNWHU\]XMH. 

Co to jest nawyk
nDZ\N WR ]DXWRPDW\]RZDQ\ VSRVyE 
]DFKRZDQLD, NWyU\ XWUZDOD VLĊ SU]H] 
SRZWDU]DQLH. nLH Z\PDJD DQDOL]RZDQLD, 
GODWHJR MHVW WDN WUXGQ\ GR RGXF]HQLD. 
mRĪQD SRNXVLü VLĊ R SU]\ZRáDQLH PH-
WDIRU\ GRW\F]ąFHM QDZ\NX. nDZ\N MHVW 
ERZLHP MDN DXWRVWUDGD, SR NWyUHM MH-
G]LHP\, QLH ]DVWDQDZLDMąF VLĊ QDG GUR-
Ją, NWyUD MHVW SURVWD, V]HURND, MHG]LHP\ 
SR QLHM QLHMDNR DXWRPDW\F]QLH. wSUR-
ZDG]DQLH QRZHJR QDZ\NX – SU]HFLZQLH 
– MHVW MDN SRGUyĪ SR GĪXQJOL – ĞZLDGR-
PLH SRV]XNXMHP\ ĞFLHĪNL, G]LĊNL NWyUHM 
Z\MG]LHP\ ] JąV]F]X. 
wSURZDG]DQLH QDZ\NX QLH MHVW F]\Q-
QRĞFLą áDWZą. iP ZLĊFHM F]DVX L HQHUJLL 
SRĞZLĊFLP\ QD SU]\JRWRZDQLH VLĊ GR 
ZSURZDG]HQLD ÄGREU\FK ]PLDQ´, W\P 
ZLĊNV]H SUDZGRSRGRELHĔVWZR RVLą-
JQLĊFLD VXNFHVX.  

Wprowadzanie 
Nawyku
pLHUZV]\P, EDUG]R ZDĪQ\P, NURNLHP 
Z W\P NLHUXQNX MHVW XĞZLDGRPLHQLH 
VRELH, FR FKFHP\ ]PLHQLü, F]\OL MDNL GR-
EU\ QDZ\N FKFHP\ ZSURZDG]Lü. wDUWR 
VSLVDü VRELH WR QD NDUWFH, SDPLĊWDMąF, 
ĪH QDZ\N PXVL E\ü SU]HGVWDZLRQ\ SR-

]\W\ZQLH. nD SU]\NáDG, NLHG\ FKFHP\ 
]UH]\JQRZDü ] SRUDQQHJR SLFLD NDZ\, 
WR QDZ\N, QDG NWyU\P EĊG]LHP\ SUD-
FRZDü, PRĪH EU]PLHü: ÄEĊGĊ UDQR 
Z\SLMDá V]NODQNĊ ZRG\´. iP EDUG]LHM 
NRQNUHWQ\ L SR]\W\ZQ\ EĊG]LH QDZ\N, 
W\P ZLĊNV]D V]DQVD QD VXNFHV. kROHMQą 
LVWRWQą NZHVWLą, R NWyUHM WU]HED SDPLĊ-
WDü, MHVW WR, ĪH ZSURZDG]DP\ ]DZV]H 
MHGHQ QDZ\N. wyZF]DV NRQFHQWUXMHP\ 
VLĊ QD MHGQ\P ]DGDQLX, SU]H] FR MH-
VWHĞP\ EDUG]LHM VNXSLHQL L ]DDQJDĪR-
ZDQL. dREU\P SRP\VáHP MHVW UyZQLHĪ 
SURZDG]HQLH G]LHQQLND NV]WDáWRZDQLD 
QRZHJR QDZ\NX, Z NWyU\P ]DSLVXMH-

JAK WPROWADZAĆ
NOWY NAWYK?

P\, F]\ Z GDQ\P GQLX Z\NRQDOLĞP\ 
]DPLHU]RQH ]DFKRZDQLH �RF]\ZLĞFLH 
WR, NWyUH FKFHP\, E\ VWDáR VLĊ QDV]\P 
QDZ\NLHP�. dRGDWNRZR QDOHĪ\ VWZRU]\ü 
VZRMH ĞURGRZLVNR, WDN DE\ E\áR QDP 
RQR SRPRFQH. gG\ RGXF]DP\ VLĊ SLü 
VáRGNLH QDSRMH, D ]DPLHU]DP\ Z ]D-
PLDQ SLü ZRGĊ – NXSXMP\ W\ONR ZRGĊ. 
nD NRQLHF XVWDOP\ WHUPLQ UR]SRF]ĊFLD 
ZSURZDG]DQLD QDZ\NX – QDMOHSLHM RG 
]DUD]. aE\ ZSURZDG]Lü QRZ\ QDZ\N 
Z Ī\FLH, SRWU]HED RNRáR �� GQL FRG]LHQ-
QHJR Z\NRQ\ZDQLD GDQHM F]\QQRĞFL, E\ 
VWDáD VLĊ RQD WDN QDWXUDOQD, MDN FKRüE\ 
SRUDQQH P\FLH ]ĊEyZ. 

ETAPY WPROWADZANIA 
NOWEGO NAWYKU:

uVWDODP\, FR FKFHP\ 
]PLHQLü, MDNL GREU\ 
QDZ\N ZSURZDG]Lü. 

rR]SRF]ĊFLH ZSURZD-
G]DQLD QDZ\NX.

uVWDODP\ WHUPLQ UR]-
SRF]ĊFLD ZSURZDG]D-
QLD QRZHJR QDZ\NX. 

uWU]\PDQLH 
QRZHJR QDZ\NX.

1
3

2
4

PAMIĘTAJ wSURZDG]DP\ ]DZV]H MHGHQ QDZ\N. dREU\P SRP\VáHP MHVW 
SURZDG]HQLH G]LHQQLF]ND NV]WDáWRZDQLD QRZHJR QDZ\NX.
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Nagroda 
c]\OL RGSRZLHGĨ QD S\WDQLH ÄpR FR WR URELP\" .́ 

c]ĊVWR ]DSRPLQDP\ OXE QLH ZLHP\, FR WDN QDSUDZ-
GĊ MHVW QDJURGą Z QDV]\P ]Z\F]DMX. mRĪH WR E\ü 

QS. ĞZLHĪ\ RGGHFK SR XP\FLX ]ĊEyZ.

Wskazówka 
c]\OL FRĞ, FR Z\ZRáXMH 

]DFKRZDQLH EH] GáXĪV]HJR 
]DVWDQDZLDQLD VLĊ QDG QLP, 

QS. SRUD GQLD OXE ZLGRN 
V]F]RWHF]NL SU]\SRPLQDMą 

R P\FLX ]ĊEyZ.

Pętla nawyku
Każdy nawyk (dobry lub zły) 

składa się z trzech elementów:

Zachowanie
tR QDV]D UHDNFMD QD ZVND]yZNĊ. 

Zmiana 
każdego nawyku 

jest możliwa! 
Cała sztuka polega 

na tym, abyś zostawił 

wskazówkę i nagrodę, 

a zmienił jedynie 
zachowanie. 
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Możesz dokonać zmiany nawyku 
W czterech krokach

Ustalamy, co chcemy 
zmienić, jaki dobry nawyk 
wprowadzić 

Zaplanuj to, co możesz zmienić 
dREU\ SODQ SRZLQLHQ ]DZLHUDü WHĪ SODQ b – QD Z\-
SDGHN Z\VWąSLHQLD WUXGQRĞFL.

Odkryj, jaką masz za to 
zachowanie nagrodę
pU]H] NLOND GQL ]PLHQLDM ]Z\F]DM, WDN, ĪHE\ 
]DZV]H SU]\QRVLá LQQą QDJURGĊ �UXFK, NRQ-
WDNW ] LQQ\PL, VáRGNL VPDN Z XVWDFK�.  

Znajdź wskazówkę
c]\OL ]DVWDQyZ VLĊ, GODF]HJR WR URELV]. sSUyEXM 
]DSLV\ZDü SU]H] NLOND GQL RNROLF]QRĞFL, Z MDNLFK 
tZyM QDZ\N MHVW DNW\ZQ\.
pU]H] NLOND GQL ]PLHQLDM ]Z\F]DM WDN, ĪHE\ ]DZV]H 
SU]\QRVLá LQQą QDJURGĊ �UXFK, NRQWDNW ] LQQ\PL, 
VáRGNL VPDN Z XVWDFK�.  

  gG]LH ZyZF]DV MHVWHĞ"
  kWyUD MHVW JRG]LQD"
  jDN VLĊ F]XMHV]"
  kWR MHVW ZRNyá FLHELH"
  cR URELáHĞ ZF]HĞQLHM" 

1

4

2

3

.832wani( %a72ni.a  
w 6./(3i.8 6z.2/n<M

na67ĉ3n<M raz(M M2ĩ(6z 32ĝMiaû 
6iĉ i 32r2zMawiaû z .iMĝ� .72 ni( 

w<%i(ra 6iĉ d2 6./(3i.8� M2ĩ(6z 7(ĩ 
3267aû w .2/(-c( d2 6./(3i.8� a/( 

.83iû 7</.2 w2dĉ /8% 2w2c�

-(dn(*2 dnia z-(dz 2w2c /8% *arĝû 
2rz(c+Ïw� inn(*2 w<-dħ 6iĉ 3rz(-

wi(7rz<û na %2i6.2� a .2/(-n(*2 
63rÏ%8- 32r2zMawiaû z .iMĝ z da/a 

2d 6./(3i.8� 32 c+wi/i za67anÏw 
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-HVW QLHPDO SHZQH� ĪH G]LHFL EĊGą 
SRZLHODü VW\O Ī\FLD URG]LFyZ MXĪ 
MDNR RVRE\ GRURVáH� tR, FR REVHUZR-
ZDOLĞP\ SU]H] SLHUZV]\FK NLONDQDĞFLH 
ODW Ī\FLD, MHVW GOD QDV QDWXUDOQH L QRU-
PDOQH. mRĪQD ZLHU]\ü VSHFMDOLVWRP, 
PLHü GXĪą ZLHG]Ċ WHRUHW\F]Qą ] ]DNUHVX 
]GURZLD L ]GURZHJR VW\OX Ī\FLD, MHGQDN 
DE\ ZSURZDG]Lü WĊ ZLHG]Ċ Z FRG]LHQ-
QH Ī\FLH, SRWU]HED ZVSDUFLD ]H VWURQ\ 
QDMEOLĪV]\FK L GREUHJR SU]\NáDGX, NWyU\ 
SR]ZROL QDP XZLHU]\ü, ĪH ]GURZ\ VW\O 
Ī\FLD MHVW Z ]DVLĊJX QDV]\FK PRĪOLZRĞFL. 
-HĞOL Z GRPX MHVW ]Z\F]DM ]DVLD-

GDQLD UD]HP GR OHNNLHM NRODFML� EH] 

WRZDU]\VWZD WHOHZL]ML� ZWHG\ GOD 
G]LHFND EĊG]LH WR WDN QDWXUDOQH� ĪH 
SUDZGRSRGREQLH SRZLHOL RQR WHQ 
QDZ\N Z SU]\V]áRĞFL L NRODFMD ]D-

ZV]H EĊG]LH GOD QLHJR FKZLOą VSĊ-

G]RQą ] URG]LQą�

w RNUHVLH GRMU]HZDQLD QDVWRODWHN ]D-
F]\QD VLĊ EXQWRZDü SU]HFLZNR SRU]ąG-
NRZL, NWyU\ SDQXMH Z URG]LQLH, L PRĪH 
QLH FKFLHü XF]HVWQLF]\ü Z URG]LQQ\FK 
U\WXDáDFK. nDOHĪ\ ZWHG\ SDPLĊWDü� 
ĪH EXQW WR FKZLORZH ]MDZLVNR� NWyUH 
PLQLH� D GREU\ QDZ\N URG]LQ\ MHVW QD 
W\OH VLOQ\� ĪH VLĊ REURQL L SU]HWUZD� 

jHĞOL GRW\FKF]DV Z GRPX QLH E\áR ]E\W 
ZLHOX GREU\FK, ]GURZ\FK QDZ\NyZ, WR 
MHV]F]H QLF VWUDFRQHJR� wFLąĪ PRĪQD 
SRND]Dü G]LHFNX, ĪH URG]LQD QLH MHVW RE-
FLąĪRQD ÄJHQHW\F]Qą VáDEą ZROą .́ d]LD-
áDQLD SRGMĊWH SU]H] FDáą URG]LQĊ EĊGą 
R ZLHOH VNXWHF]QLHMV]H, D QDVWRODWHN ]R-
EDF]\, ĪH GRURĞOL WHĪ PRJą SRGHMPRZDü 
Z\]ZDQLD, SUyERZDü, VWDUDü VLĊ ]PLHQLü 
L QLH SRGGDZDü VLĊ Z REOLF]X SRUDĪHN. 
tR EDUG]R ZLHOH. d]LHFNR EĊG]LH R W\P 
SDPLĊWDü Z GRURVá\P Ī\FLX. 

TO, CO DZIEJE SIĘ W DOMU, 
JEST BARDZO WAŻNE

Działania podjęte 

przez całą rodzinę 

będą o wiele skuteczniejsze, 

a nastolatek zobacz
y, że 

dorośli też mogą podejmować 

wyzwania, starać się, pró
bować 

zmienić i nie poddawać się 

w obliczu porażek.
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gG\ FKFHP\ ZSURZDG]Lü QRZ\ QDZ\N, 
ZDUWR SDPLĊWDü, E\ ]DF]\QDü ] PLHM-
VFD, Z NWyU\P VLĊ DNWXDOQLH ]QDMGXMHP\, 
F]\OL QDSUDZLDü DNWXDOQH ]áH QDZ\NL, 
]DVWĊSXMąF MH OHSV]\PL. z PRW\ZDFMą 
GR XWU]\PDQLD ZSURZDG]RQHJR QDZ\-
NX PRĪH E\ü UyĪQLH. tR, F]\ XGD QDP 
VLĊ Z\WUZDü Z MDNLPĞ SRVWDQRZLHQLX 
L XWU]\PDü QRZ\ QDZ\N, ]DOHĪ\ RG QD-
V]HM PRW\ZDFML, MDN EDUG]R FKFHP\ RVLą-
JQąü FHO, DOH UyZQLHĪ RG QDV]HM VLOQHM 
ZROL, D GRNáDGQLH RG MHM NRQG\FML. Silna 

ZROD MHVW WHĪ RNUHĞODQD VDPRNRQ-

WUROą� rR\ %DXPHLVWHU ������ SU]\-

UyZQXMH QDV]ą VLOQą ZROĊ GR PLĊ-

ĞQLD� MRĪQD SRZLHG]LHü� ĪH MHVW RQD 
PLĊĞQLHP QDV]HJR XP\VáX� .UyWNR 
PyZLąF� SRGREQLH MDN PLĊĞQLH� VLOQą 
ZROĊ PRĪQD WUHQRZDü� rHDJXMH MDN 
ZV]\VWNLH LQQH PLĊĞQLH – NLHG\ LFK QLH 
XĪ\ZDP\, ZyZF]DV ZLRWF]HMą L VWDMą VLĊ 
VáDEH� JG\ MH WUHQXMHP\ – Z]PDFQLDMą 
VLĊ L VWDMą VLĊ FRUD] PRFQLHMV]H. cR WR 
R]QDF]D GOD QDV" tR, ĪH VLOQD ZROD MHVW 
EDUG]R SRGDWQD QD WUHQLQJ, D SRG ZSá\-
ZHP üZLF]HĔ ]DF]\QD E\ü FRUD] EDUG]LHM 
Z\WU]\PDáD L PRĪQD QD QLHM SROHJDü. 
aE\ XWU]\P\ZDü FRUD] WR QRZH QDZ\-
NL L Z SHáQL NRU]\VWDü ] QDV]HM VLOQHM 
ZROL, QLH PRĪHP\ MHM MHGQDN SU]HWUH-

QRZ\ZDü. pRGREQLH MDN ] SU]HGDZNR-
ZDQLHP üZLF]HĔ QD VLáRZQL, F]HJR VNXW-
NLHP Vą ]DNZDV\. dODWHJR VLOQą ZROĊ 
WU]HED SU]\JRWRZDü GR WUHQLQJX, F]\OL 
]DSHZQLü MHM RGSRZLHGQLą UR]JU]HZNĊ. 
jDN WR ]URELü" z ZV]\VWNLFK U]HF]\, 
NWyUH FKFHV] ]PLHQLü, Z\ELHU] WĊ, NWyUD 
Z\GDMH cL VLĊ QDMSURVWV]D GR Z\NR-
QDQLD. pRWHP UHDOL]XM VZyM SODQ G]LHĔ 
SR GQLX, SU]H] FR EĊG]LHV] Z]PDFQLDá 
VZRMą VDPRNRQWUROĊ. pR WDNLP WUHQLQJX 
áDWZLHM EĊG]LH ]PDJDü VLĊ ] NROHMQ\PL, 
WUXGQLHMV]\PL ]DGDQLDPL. dODF]HJR WDN 
VLĊ VWDMH" pRQLHZDĪ RGQRV]ąF MHGHQ 
VXNFHV, SROHSV]DP\ VZRMą VDPRRFHQĊ, 
D WD ] NROHL PRW\ZXMH QDV GR SUyE\ 
RVLąJDQLD NROHMQ\FK U]HF]\. bR SU]HFLHĪ 
VNRUR XGDáR VLĊ UD], WR F]HPX PD VLĊ 
QLH XGDü NROHMQ\"
wDĪQH MHVW WHĪ, DE\ RV]F]ĊG]Dü VLOQą 
ZROĊ Z FLąJX GQLD, QLH QDUDĪDMąF MHM 
QD FLĊĪNą SUDFĊ. nLH NXSXMP\ ]DWHP 
FLDVWHN L QLH NáDGĨP\ LFK Z ZLGRF]-
Q\P PLHMVFX, SR WR, E\ FDá\ G]LHĔ SR-
ZVWU]\P\ZDü VLĊ RG LFK ]MHG]HQLD. nLH 
Z\VWDZLDMP\ VLĊ QD SUyEĊ ZDONL, MHĞOL 
WR QLH MHVW NRQLHF]QH. 
a FR ZDĪQH – ĞZLĊWXMP\ VZRMH VXNFH-
V\ L GRFHQLDMP\ WR, FR MXĪ XGDáR QDP 
VLĊ ]URELü� pDPLĊWDMP\ MHGQDN, DE\ 

WOLA JEST 
JAK MIĘSIEŃ

CZYLI JAK UTRZYMAĆ 
NOWY NAWYK

ĞZLĊWRZDü PąGU]H. zDIXQGXMP\ VR-
ELH VSRWNDQLH ]H ]QDMRP\PL, Z\MĞFLH 
GR NLQD, GáXĪV]ą NąSLHO OXE WR, QD FR 
RG GDZQD QLH PLHOLĞP\ F]DVX DOER SR 
SURVWX OXELP\ WR URELü� wDUWR URELü WR 
ZVSyOQLH ] QDMEOLĪV]\PL. mRĪH ZV]\VF\ 
Z URG]LQLH ]DJUDFLH Z MDNąĞ XOXELRQą 
JUĊ SODQV]RZą OXE Z\ELHU]HFLH VLĊ QD 
GáXJL VSDFHU" pRP\VáyZ PRĪH E\ü ZLH-
OH. pDPLĊWDMP\, ĪH GR ZLHONLFK FHOyZ 
GRFKRG]L VLĊ PDá\PL NURNDPL.
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aE\ ZSURZDG]Lü QRZ\ QDZ\N, QDOHĪ\ VLĊ GR WHJR GREU]H 
SU]\JRWRZDü. pRQLĪHM SU]HGVWDZLRQD MHVW W]Z. NDUWD SUDF\, 
NWyUD EĊG]LH VWDQRZLáD SRPRF ZH ZSURZDG]DQLX ]PLDQ. 
kDOHQGDU] MHVW SU]H]QDF]RQ\ QD �� GQL – W\OH ERZLHP F]DVX 
SRZLQQR Z\VWDUF]\ü, E\, SU]\ V\VWHPDW\F]Q\P ZSURZDG]D-
QLX QRZHM F]\QQRĞFL, VWDáD VLĊ RQD QDV]\P QRZ\P QDZ\NLHP. 

KALENDARZ BUDOWANIA 
NAWYKU
w\SLV] ZV]\VWNLH QDZ\NL, NWyUH FKFHV] ZSURZDG]Lü Z Ī\FLH. 
pDPLĊWDM, E\ E\á\ WR V]F]HJyáRZH, NRQNUHWQH ]DFKRZDQLD 

KALENDARZ
BUDOWANIA NAWYKU

dzi(ē da7a cz<nn2ĝû 
w<.2nana

cz<nn2ĝû 
ni(w<.2nana

c2 Mi %<ł2 32M2c(  
w w<.2nani8 7(- cz<nn2ĝci

1 ��.��.����  �� PLQ ELHJDQLD
pU]HG ]DEUDQLHP VLĊ ]D üZLF]HQLD  

Z\REUD]LáDP VRELH, MDNą EĊGĊ PLDáD GREUą  
NRQG\FMĊ ]D PLHVLąF.

2

�

�QD SU]\NáDG: SLFLH EXWHONL ZRG\ Z FLąJX GQLD, üZLF]HQLH 
SU]H] �� PLQXW G]LHQQLH LWS.�.
tHUD] Z\ELHU] MHGHQ �PRĪH E\ü QDMáDWZLHMV]\ GOD cLHELH� 
QDZ\N, RG NWyUHJR FKFHV] ]DF]ąü. pDPLĊWDM, E\ QLH ZSUR-
ZDG]Dü ZV]\VWNLFK QDZ\NyZ QDUD] – WR ]PQLHMV]\ V]DQVH 
QD VXNFHV. pRQLĪHM ZSLV] QDZ\N, NWyU\ Z\EUDáHĞ. 

cRG]LHQQLH VWDUDM VLĊ Z\NRQDü GDQą F]\QQRĞü, NWyUą VRELH 
]DáRĪ\áHĞ. pRG NRQLHF GQLD Z\SHáQLM WDEHONĊ. jHĞOL XGDáR cL 
VLĊ F]\QQRĞü Z\NRQDü, ]D]QDF] WR Z RGSRZLHGQLHM NROXP-
QLH. dRGDWNRZR PRĪHV] QDSLVDü, FR E\áR cL SRPRFQH SU]\ 
Z\NRQ\ZDQLX WHM F]\QQRĞFL. jHĞOL SHZQHJR GQLD QLH XGD cL 
VLĊ MHM Z\NRQDü– nie poddawaj się – Z\NRQDM Mą SR SURVWX 
QDVWĊSQHJR GQLD� powodzenia�

Wprowadzanie nawyku: ćwiczenie przez 15 min dziennie.
W tabeli, dla przykładu, został wypełniony jeden dzień.  
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Dlaczego tyle razy 
zaczynamy od nowa?
Transteoretyczny model zmiany

często wydaje nam się, że wprowadzanie zmian to przejście przez drzwi, 
za którymi jesteśmy już inni. nie jesteśmy przygotowani na to, że za 

drzwiami jest jeszcze długa droga pod górkę. rozczarowuje nas słabną-
ca z czasem motywacja, a szybki powrót do dawnego stylu życia podcina 
nam skrzydła. możemy uniknąć tych przykrych uczuć, które obniżają po-
czucie własnej wartości, jeśli założymy, że zMiana -(67 dł8*27rwał<M 

3r2c(6(M� ciĄ*i(M d(c<z-i� a ni( -(dn2raz2w<M .r2.i(M� 
po przeprowadzeniu wywiadów z setkami osób, które z sukcesem zmieniły 

swoje zachowanie, naukowcy doszli do wniosku, że zmianę zachowania 
można podzielić na sześć etapów.
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1 32Prekontemplacja 
inaczej przedmyślenie

PrzygotowanieKontemplacja
myślenie o problemie 

c]DV, NLHG\ QLH ZLG]LP\ SUREOHPX, FKRü 
Z\QLNL EDGDĔ, VSHFMDOLĞFL, D F]ĊVWR QDVL 
EOLVF\ PDMą LQQH ]GDQLH. wWHG\ PRĪHP\ 
XOHJDü ]áXG]HQLRP, ĪH QS. ĞZLDW XZ]Ląá 
VLĊ QD RVRE\ ] QDGZDJą, DOER ĪH VSHFMDOL-
ĞFL SU]HVDG]DMą, ER SU]HFLHĪ ÄNRFKDQHJR 
FLDáD QLJG\ ]D ZLHOH .́

nD W\P HWDSLH SRMDZLD VLĊ ZLDUD ZH 
ZáDVQH VLá\, QDG]LHMD QD SRZRG]H-
QLH, DOH WHĪ ZLHG]D QD WHPDW SUR-
EOHPX L VSRVREyZ MHJR UR]ZLą]DQLD. 
tR PRPHQW, Z NWyU\P ]DF]\QDP\ 
ZSURZDG]Dü ]PLDQ\ ]DFKRZDQLD, 
DOH WHĪ PDP\ RFKRWĊ SRZLHG]LHü 
QDV]\P EOLVNLP R QDV]\FK SRVWDQR-
ZLHQLDFK. nDMOHSLHM Z\NRU]\VWDü WHQ 
F]DV, V]F]HJyáRZR SODQXMąF L SU]\-
JRWRZXMąF NROHMQH NURNL, ]DPLDVW 
SRGHMPRZDü SRVSLHV]QH G]LDáDQLD.

eWDS, Z NWyU\P SU]\MPXMHP\ GR ZLDGRPRĞFL, 
ĪH FRĞ MHVW QLH WDN, ĪH PDP\ MDNLĞ SUREOHP, 
NWyU\ QDOHĪ\ UR]ZLą]Dü. nLH MHVWHĞP\ MHGQDN 
QD WR JRWRZL – QLH ZLHP\ MDN, QLH ZLHU]\P\ 
Z VLHELH, QLH PDP\ GRVWDWHF]QHM ZLHG]\, DOH 
WHĪ QLH MHVWHĞP\ SU]HNRQDQL, F]\ ZDUWR. wWHG\ 
F]ĊVWR SRMDZLDMą VLĊ Z\PyZNL W\SX: Ä]GURZD 
Ī\ZQRĞü MHVW QLH QD PRMą NLHV]HĔ ,́ ÄQLH PDP 
F]DVX QD VSRUW – MHVW W\OH QDXNL Z V]NROH ,́ 
ÄZ PRLP SU]\SDGNX WR JHQ\ RGSRZLDGDMą ]D 
QDGZDJĊ ,́ ÄQLH PDP VLOQHM ZROL´ HWF. 

Transteoretyczny 
model zmiany
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Działanie Podtrzymanie Rozwiązanie
z FDáą SHZQRĞFLą WR F]DV FLĊĪNLHM SUDF\. 
w\PDJD RG QDV VLá\ L ]DDQJDĪRZDQLD. 
rHNRPSHQVXMH QDP WR RWRF]HQLH, NWyUH 
]DF]\QD GRVWU]HJDü L GRFHQLDü QDV]H 
Z\V\áNL RUD] LFK HIHNW\. jHGQDN ]PLDQ\ 
F]ĊVWR Vą WHĪ QLHZLG]LDOQH GOD RWRF]H-
QLD – PRJą GRW\F]\ü QDV]HJR P\ĞOHQLD, 
SRGHMĞFLD GR ZLHOX VSUDZ DOER VSRVREyZ 
UDG]HQLD VRELH ] HPRFMDPL. 

tR VWDGLXP, Z NWyU\P QDOHĪ\ SRGWU]\-
P\ZDü L XWUZDODü QRZH ]Z\F]DMH. jHVW WR 
FLąJáD L V\VWHPDW\F]QD SUDFD. cKFLHOLE\-
ĞP\ ZLHU]\ü, ĪH SR RVLąJQLĊFLX VXNFHVX 
Z VWDGLXP G]LDáDQLD PRĪHP\ MXĪ VRELH 
RGSXĞFLü� QLHVWHW\, WDNLH P\ĞOHQLH PRĪH 
QDV ]DSURZDG]Lü ] SRZURWHP GR VWDGLXP 
NRQWHPSODFML OXE SUHNRQWHPSODFML.

rR]ZLą]DQLH, F]\OL ]Z\FLĊVWZR QDG SUR-
EOHPHP. wLHP\, ĪH PRĪHP\ VRELH UD-
G]Lü EH] Z\VLáNX L QLH JUR]L QDP QDZUyW, 
ER GDZQH SRNXV\ VWUDFLá\ VZRMą PRF.

4 5 6
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WNIOSKI Z PORAŻEK 
choć rozwiązanie, czyli upragniony sukces, znajduje się na szczycie, to 

pokonywanie wymienionych wcześniej etapów nie wygląda jak wchodzenie 
po schodach – bardziej przypomina wycieczkę w góry. wspinając się na 

górski szczyt, przez większość czasu idziemy pod górkę, ale zdarzają się 
takie fragmenty szlaku, kiedy musimy schodzić lub iść przez dłuższy czas 

po płaskim terenie. nie przejmujemy się tym, bo wiemy, że i tak wznosimy 
się coraz wyżej. 

Znaczna większość osób 
przechodziła kilkakrotnie 

stadia zmiany, zanim osiągnęła 
całkowity sukces 

Upadki są normalne  
i będą się zdarzać  

(jak np. obniżenie terenu 
podczas wędrówki w górach) 

Idąc w dół lub stojąc 
w miejscu możemy odpocząć, 

zebrać siły i zaplanować 
kolejną partię wspinaczki 

Fakty na temat zmiany 
stadiów zmiany
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Nie załamuj się swoimi porażkami, 
tylko wyciągaj z nich wnioski. 

W czasie powrotu do 
wcześniejszej fazy masz czas na 
przemyślenie, co poszło dobrze, 
a co musisz jeszcze wypracować. 

Zdarza się, że każdy z członków 
rodziny jest w innym stadium zmiany. 

Należy wówczas pamiętać, że na 
każdym etapie osiągnięciem jest 

coś innego i nie wymagać od osób na 
wcześniejszych etapach zmiany, 
żeby szybko nas dogoniły, bo to 

może zniechęcić i źle nastawić do 
wprowadzania zmian.

Podejmując działania i doznając 
porażek, wciąż masz większe 

szanse na sukces, niż gdybyś nie 
podjął żadnego działania.

%LEOLRJUD¿D�
�.  pURFKDVND j.o., nRUFURVV j.c., dLcOHPHQWH c.c., zPLDQD QD GREUH. rHZROXF\MQ\ SURJUDP ]PLDQ\ Z V]HĞFLX VWDGLDFK, NWyU\ SRPRĪH FL SU]H]Z\FLĊĪ\ü ]áH QDZ\NL., 

iQVW\WXW aPLW\, wDUV]DZD ����.
�. nDWKDQLHO bUDQGHQ, n., � ¿ODUyZ SRF]XFLD ZáDVQHM ZDUWRĞFL, w\GDZQLFWZR fHHULD, ����. 
�. dXKLJJ, c., sLáD QDZ\NX. dODF]HJR URELP\ WR, FR URELP\ L MDN PRĪQD WR ]PLHQLü Z Ī\FLX L EL]QHVLH, w\GDZQLFWZR pwn, wDUV]DZD ����. 
�. fULHGPDQ, r.r., pXKO, r.m., wHLJKW bLDV. a sRFLDO jXVWLFH iVVXH. a SROLF\ EULHI, yDOH rXGG cHQWHU IRU IRRG SROLF\ DQG REHVLW\.
�. KWWS:��\DOHUXGGFHQWHU.RUJ�UHVRXUFHV�XSORDG�GRFV�ZKDW�UHSRUWV�rXGGBpROLF\BbULHIBwHLJKWBbLDV.SGI, ����.
�. nLQD oJLĔVND�bXOLN, n., zDGZRUQD�cLHĞODN, m., zDFKRZDQLD ]GURZRWQH PáRG]LHĪ\. uZDUXQNRZDQLD SRGPLRWRZH L URG]LQQH, dL¿Q s.a., wDUV]DZD ����.
�. hROOLV, j., nDGZDJD MHVW VSUDZą URG]LQ\. pRUDGQLN GOD FLHUSLąF\FK QD ]DEXU]HQLD áDNQLHQLD RUD] RVyE, NWyUH LFK NRFKDMą, gwp, gGDĔVN ����.

W stadium prekontemplacji 
zainteresowanie tematem, który stanowi 

problem, albo uważne wysłuchanie 
specjalistów, mogą być krokami milowymi. 

Ciężko nam to jednak docenić, będąc 
w fazie przygotowania lub działania 

i oczekując deklaracji  
i zauważalnych zmian zachowania. Z drugiej 

strony, naciskając osobę w stadium 
kontemplacji na wymagającą zmianę 
zachowania, możemy ją zniechęcić. 
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PRAWDY I MITY
w gąszczu informacji dotyczących nadwagi i otyłości czy 

też wprowadzania zmian w naszym życiu można się zagubić. 
poniżej przedstawiamy najważniejsze prawdy  

i mity z tym związane, aby rozwiać wszelkie wątpliwości. 

Głód = apetyt. MIT 
gáyG MHVW VXPą RGF]Xü, Z\ZRáDQ\FK 
EUDNLHP SRNDUPX Z RUJDQL]PLH. aSHW\W 
] NROHL MHVW XZDUXQNRZDQ\P SV\FKROR-
JLF]QLH ]DSRWU]HERZDQLHP QD MHG]HQLH. 
jHVW RQ Z\XF]RQ\P VSRVREHP QD GR-
]QDZDQLH XOJL, MDNą SU]\QRVL ]DVSRNR-
MHQLH JáRGX. aSHW\W MHVW SRGDWQ\ QD 
UHJXORZDQLH SRSU]H] Z]URN, VáXFK, 
]DSDFK, HPRFMH, D QLH W\ONR SRSU]H] 
RGF]XFLD Sá\QąFH ] FLDáD. 

Nie można uniknąć 
efektu jo-jo. MIT

oF]\ZLĞFLH, ĪH PRĪQD� tU]HED W\ONR 
QD VWDáH ]PLHQLü VZRMH QDZ\NL. nLH 
FKRG]L R VWRVRZDQLH UHVWU\NF\MQHM 
GLHW\ SU]H] GZD W\JRGQLH� aOH R WR, 
E\ SURZDG]Lü ]ELODQVRZDQ\ WU\E Ī\-
FLD, ]GURZą GLHWĊ L UXFK. 

Gdy dziecko wraca  
ze szkoły i zamyka drzwi 

od pokoju, nic już nie 
mogę zrobić! MIT

tDNLH ]DFKRZDQLD G]LHFND ĞZLDGF]ą 
R EXQFLH. wDUWR ]QDOHĨü SUHWHNVW, 
E\ SRUR]PDZLDü ] G]LHFNLHP, QLH-
NRQLHF]QLH ]DF]\QDMąF RG ]GDQLD: 
ÄjDN WDP E\áR Z V]NROH"´. wDUWR WHĪ 
]DGEDü R ZVSyOQLH VSĊG]DQ\ F]DV, 
DOH SDPLĊWDM, E\ E\áR WR GOD G]LHFND 
SU]\MHPQRĞFLą. 

Nie ma znaczenia, czy 
cała rodzina uczestniczy  

w nawykach. MIT
łDWZLHM ZSURZDG]Dü ]PLDQ\, NLHG\ 
URELą WR ZV]\VF\ Z URG]LQLH. wyZ-
F]DV GRPRZQLF\ ZVSLHUDMą VLHELH QD-
Z]DMHP. dXĪR WUXGQLHM MHVW ZyZF]DV, 
JG\ MHGQD RVRED FKFH VLĊ QS. SR]E\ü 
QDZ\NX QDGPLHUQHJR MHG]HQLD VáRG\-
F]\, D GUXJD – VLHG]ąF SU]HG WHOHZL-
]RUHP – FRG]LHQQLH MH FRĞ VáRGNLHJR. 
dODWHJR ZSURZDG]DQH ]PLDQ\ SRZLQ-
Q\ PLHü FKDUDNWHU RJyOQRURG]LQQ\ 
L GRW\F]\ü ZV]\VWNLFK. 

Cukier może uzależniać. 
PRAWDA 

oG FXNUX PRĪQD VLĊ X]DOHĪQLü WDN 
VDPR, MDN RG SDOHQLD W\WRQLX F]\ 
SLFLD DONRKROX. nLH EH] SRZRGX FX-
NLHU QD]\ZDQ\ MHVW ELDáą ĞPLHUFLą. 
oVWDWQLH EDGDQLD GRQRV]ą, ĪH FXNLHU 
PRĪH E\ü RGSRZLHG]LDOQ\ ]D Z]UD-
VWDMąFą OLF]EĊ RVyE RW\á\FK.

Stres powoduje tycie. 
PRAWDA

kLHG\ VLĊ VWUHVXMHP\, Z QDV]\P 
RUJDQL]PLH Z\WZDU]D VLĊ KRUPRQ, 
]ZDQ\ NRUW\]ROHP. jHVW RQ RGSR-
ZLHG]LDOQ\ ]D ]ZLĊNV]DQLH DSHW\WX, 
L WR QDMF]ĊĞFLHM QD SURGXNW\ WáXVWH 
OXE VáRGNLH. aE\ RGF]Xü XOJĊ, F]ĊVWR 
MHP\ SRG ZSá\ZHP VWUHVX. mRĪH WR 
WHĪ E\ü VSRVyE QD UDG]HQLH VRELH 
]H VWUHVHP L REQLĪHQLH MHJR QHJD-
W\ZQ\FK VNXWNyZ. dODWHJR QDXF]H-
QLH VLĊ DGHNZDWQHJR UHDJRZDQLD 
Z V\WXDFMDFK VWUHVRZ\FK MHVW EDUG]R 
ZDĪQH Z XWU]\PDQLX SUDZLGáRZHM 
V\OZHWNL. 
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Jedz, gdy odczuwasz 
głód. MIT

wLĊNV]RĞü OXG]L QLH SRWUD¿ RGUyĪQLü 
JáRGX HPRFMRQDOQHJR RG ¿]\F]QH-
JR. nDMF]ĊĞFLHM WR QDV] RUJDQL]P 
ÄSRWU]HEXMH´ F]HNRODG\ F]\ IDVW  
IRRGyZ. cKRG]L R WR, E\ MHĞü GREU]H 
]ELODQVRZDQH SRVLáNL, Z UHJXODUQ\FK 
RGVWĊSDFK F]DVX. 

Sen pomaga schudnąć. 
PRAWDA

bUDN RGSRZLHGQLHM LORĞFL VQX VSU]\MD 
W\FLX, SRQLHZDĪ SRZRGXMH Z]URVW 
DSHW\WX. nLH R]QDF]D WR RF]\ZLĞFLH, 
ĪH Z\VWDUF]\ VLĊ Z\V\SLDü, E\ E\ü 
V]F]XSá\P. jHGQDN JG\ RUJDQL]P 
MHVW Z\VSDQ\, ]PQLHMV]D VLĊ U\]\NR 
QDSDGyZ RFKRW\ QD MHG]HQLH. dR-
GDWNRZR PDP\ ZyZF]DV VLáĊ, E\ 
DNW\ZQLH VSĊG]Dü F]DV. 

Jaki rodzic, takie dziecko 
– przykład idzie z góry. 
Jeżeli Ty nie ćwiczysz, 
Twoje dziecko będzie 
mniej zmotywowane 
– wychowanie ma 

znaczenie. PRAWDA
lXG]LH XF]ą VLĊ SU]H] PRGHORZDQLH, 
F]\OL SU]H] REVHUZDFMĊ LQQ\FK, F]Ċ-
VWR ]QDF]ąF\FK RVyE. dODWHJR, MHĞOL 
GRURĞOL EĊGą SUH]HQWRZDü ]GURZH 
QDZ\NL �UXFK, RGSRZLHGQLR GREUD-
QH SRVLáNL�, ]DV]F]HSLą MH UyZQLHĪ 
X VZRLFK G]LHFL. 

Problem nadwagi 
i otyłości u mojego 

dziecka to jego problem. 
MIT

nDVWRODWNL, PLPR ĪH F]DVHP WHJR QLH 
SRND]XMą, RF]HNXMą ZVSDUFLD L ]D-
DQJDĪRZDQLD URG]LFyZ. kLHG\ PáRG\ 
F]áRZLHN PD SUREOHP ] QDGZDJą, 
URG]LF MHVW QDMZDĪQLHMV]ą RVREą, 
NWyUD PRĪH PX Z W\P SRPyF, QS. 
ZVSLHUDMąF JR Z WZRU]HQLX QRZ\FK 
QDZ\NyZ, SU]\JRWRZ\ZDQLX RGSR-
ZLHGQLFK SRVLáNyZ F]\ SRGGDQLX VLĊ 
ZVSyOQHM DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM. jHĞOL 
G]LHFNR EĊG]LH RGF]XZDáR ZVSDUFLH 
L SRPRF, EĊG]LH PX ]QDF]QLH áDWZLHM. 
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Zdaniem 
dietetyka

PJU 3DXOLQD MHWHOVND



Człowiek 
je po to, 

żeby żyć, a nie 
żyje po to, 
żeby jeść.



zdrowie to:

chęć wstania 
z łóżka 

Zdolność do 
szybkiej nauki 

ochota do 
zabawy

PROMIeNNY
WYGLĄD

tR, FR ]MDGDP\, ZSá\ZD QLH W\ONR QD QDV]H 
]GURZLH, DOH WDNĪH QD ]DFKRZDQLH RUD] Z\JOąG. 
zá\ GREyU Ī\ZQRĞFL L QLHáDG Z VSRVRELH Ī\ZLH-
QLD SU]\F]\QLDMą VLĊ GR SRJRUV]HQLD NRQG\FML 
QDV]HJR RUJDQL]PX. pRMDZLD VLĊ RVáDELHQLH, 
]PĊF]HQLH, SRJRUV]HQLX XOHJDMą SDUDPHWU\ 
]GURZRWQH, Z NRQVHNZHQFML SRMDZLDMą VLĊ FKR-
URE\. iP EDUG]LHM SU]HWZRU]RQD, FLĊĪNRVWUDZQD 
Ī\ZQRĞü, W\P JRU]HM, SRG NDĪG\P Z]JOĊGHP, 
IXQNFMRQXMH QDV] RUJDQL]P. a W\PF]DVHP SR-
WU]HED WDN QLHZLHOH«

aOH FR WR ZáDĞFLZLH ]QDF]\ RGĪ\ZLDü VLĊ ]GURZR" 
c]\ Z\VWDUF]\ W\ONR GREU]H GRELHUDü SURGXNW\" 
a PRĪH Vą MHV]F]H LQQH ]DVDG\, NWyU\FK WU]HED 
SU]HVWU]HJDü" lLVWD URG]ąF\FK VLĊ S\WDĔ PR-
JáDE\ E\ü EDUG]R GáXJD L ERJDWD. a ]QDOH]LHQLH 
RGSRZLHG]L MHVW QLH]EĊGQH, ĪHE\ ZH ZáDĞFLZ\ 
VSRVyE ]DF]ąü GEDü R VLHELH SRSU]H] ]GURZH 
RGĪ\ZLDQLH. 
bXGRZDQLH ZLHG]\ QDOHĪ\ UR]SRF]ąü RG SRG-
VWDZ, DE\ E\áD XV\VWHPDW\]RZDQD L DE\ LQVSL-
URZDáD GR G]LDáDQLD. zDWHP, F]DV ]DF]\QDü�

Zdrowe odżywianie 
co to znaczy?

Zdrowe nawyki
aE\ E\ü ]GURZ\P, GREU]H VLĊ F]Xü L áDGQLH 
Z\JOąGDü, Z\VWDUF]\ ]DGEDü R WR, FR MHP\. 

nLH FKRG]L WXWDM R VWRVRZDQLH VSHFMDOQHM 
GLHW\, Z\F]\WDQHM Z NRORURZ\P PDJD]\-

QLH, VNRPSOLNRZDQHM L ]PXV]DMąFHM QDV GR 
FLąJá\FK Z\U]HF]HĔ L FLąJáHJR VWDQLD ÄSU]\ 

JDUDFK´. aE\ ]DFKRZDü ]GURZLH, WU]HED 
ZSURZDG]Lü ]GURZą, ]ELODQVRZDQą GLHWĊ. bR 
GLHWD – ]GURZH RGĪ\ZLDQLH – WR QLH SU]HSLV. 

w SUDZLGáRZ\P XMĊFLX WR VW\O Ī\FLD. 
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Funkcje 

żywienia

Co to jest zdrowie
wHGáXJ GH¿QLFML śZLDWRZHM oUJDQL]DFML zGURZLD, ]GURZLH WR 
QLH W\ONR EUDN FKRURE\ L XáRPQRĞFL� DOH SHáHQ GREUR-

VWDQ ¿]\F]Q\� SV\FKLF]Q\ L VSRáHF]Q\. jHĪHOL FKFLHOLE\ĞP\ 
WĊ GH¿QLFMĊ SU]HáRĪ\ü QD EDUG]LHM OXG]NL, SU]\VWĊSQ\ MĊ]\N, 
GRMG]LHP\ GR ZQLRVNX, ĪH R ]GURZLX PRĪHP\ P\ĞOHü QD ZLHOH 
UyĪQ\FK VSRVREyZ. %R ]GURZLH WR ]Z\F]DMQLH� FKĊü ZVWD-

QLD ] áyĪND �]DPLDVW OHĪHQLD Z QLP SU]H] FDá\ G]LHĔ�� WR 
]GROQRĞü QDXF]HQLD VLĊ UHJXáHN QD PDWHPDW\NĊ Z FLąJX 
�� PLQXW �]DPLDVW VSĊG]HQLD QDG ZNXZDQLHP � JRG]LQ�� 
WR RFKRWD QD ELHJDQLH ]D SLáNą ] SU]\MDFLyáPL �]DPLDVW 
RJOąGDQLD ĞZLDWD SU]H] RNQR�� F]\ ZUHV]FLH SURPLHQQ\ 
Z\JOąG �]DPLDVW ]PĊF]RQ\FK L SR]EDZLRQ\FK EODVNX 
RF]X�� a ZV]\VWNR ]DF]\QD VLĊ QD WDOHU]X. jHĞOL Z\ELHU]HP\ 
VSRVyE RGĪ\ZLDQLD, NWyU\ Z]PDFQLD RUJDQL]P �]DPLDVW JR 
RVáDELDü�, EĊG]LHP\ PRJOL FLHV]\ü VLĊ NDĪGą FKZLOą.
wV]\VWNR, FR ]MDGDP\ L Z\SLMDP\ �] Z\MąWNLHP F]\VWHM ZRG\�, 
MHVW GOD RUJDQL]PX ĨUyGáHP HQHUJLL. eQHUJLD MHVW QLH]EĊGQD GR 
SUDZLGáRZHJR UR]ZRMX ¿]\F]QHJR L SV\FKLF]QHJR. śFLĞOHM PyZLąF, 
HQHUJLD GRVWDUF]DQD ] SRĪ\ZLHQLD VáXĪ\ GR:
  UHJXODFML SURFHVyZ ELRFKHPLF]Q\FK, ]DFKRG]ąF\FK Z RUJDQL]PLH,
  XWU]\P\ZDQLD IXQNFML ¿]MRORJLF]Q\FK,
  XWU]\P\ZDQLD VWUXNWXU\ RUJDQL]PX,
  Z]URVWX �V]F]HJyOQLH LVWRWQD IXQNFMD X G]LHFL L PáRG]LHĪ\, 
D WDNĪH X NRELHW Z FLąĪ\�,

  XWU]\PDQLD ZáDĞFLZHM WHPSHUDWXU\ FLDáD,
  XWU]\PDQLD ZV]HONLHM DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM �]ZLą]DQHM ] FR-
G]LHQQ\PL RERZLą]NDPL GRPRZ\PL, V]NROQ\PL, ]DZRGRZ\PL, 
D WDNĪH ] XSUDZLDQLHP VSRUWX, Z\SRF]\QNLHP�. 

Wszystko,  
co zjadamy  
i wypijamy 
(z wyjątkiem 
czystej 
wody), jest 
dla organizmu 
źródłem 
energii.

odżywianie to dostarczanie organizmowi niezbędnych 
składników odżywczych w odpowiedniej ilości 

i jakości, w możliwie równych odstępach czasu, 
przy uwzględnieniu: płci, wieku, aktualnego stanu 
odżywienia i poziomu aktywności fizycznej. zatem 

zdrowe odżywianie to takie, które korzystnie wpływa na 
organizm, daje zdrowie.zdrowie to:

chęć wstania 
z łóżka 

Zdolność do 
szybkiej nauki 

ochota do 
zabawy

PROMIeNNY
WYGLĄD
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Tabele zbiorcze norm żywienia, opracowane przez Instytut Żywności 
i Żywienia w Warszawie 

*UXSD SáHü� ZLHN �ODWD�

aNW\ZQRĞü ¿]\F]QD�
pRGDĪ HQHUJLL �NFDO� SRZLQQD XZ]JOĊGQLDü LORĞü DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM

PDáD XPLDUNRZDQD GXĪD

�–� ODW 1400

�–� ODW ���� ���� 2100

cKáRSF\

��–�� ODW ���� 2400 ����

��–�� ODW ���� ���� ����

��–�� ODW ���� ���� ����

d]LHZF]ĊWD

��–�� ODW ���� 2100 2400

��–�� ODW 2100 ���� ����

��–�� ODW ���� ���� ����

Równowaga  
to podstawa
pRGVWDZą MHVW UyZQRZDJD SRPLĊG]\ LORĞFLą 
HQHUJLL, NWyUD MHVW GRVWDUF]DQD GR RUJDQL]PX 
�SRSU]H] MHG]HQLH L SLFLH�, D HQHUJLą, NWyUą QDV] 
RUJDQL]P ]XĪ\ZD QD VZRMH IXQNFMRQRZDQLH �W]Z. 
SRGVWDZRZą SU]HPLDQĊ PDWHULL – ppm� RUD] 
GRGDWNRZą DNW\ZQRĞü ¿]\F]Qą �W]Z. FDáNRZLWD 
SU]HPLDQD PDWHULL – cpm�.

pRGVWDZą ]DFKRZDQLD UyZQRZDJL SRPLĊG]\ 
SRGDĪą D ]XĪ\FLHP HQHUJLL MHVW ZLHG]D QD WHPDW 
ĨUyGHá SRFKRG]HQLD HQHUJLL �o F]\P ]D FKZLOĊ� 
RUD] o VSRVREDFK MHM Z\GDWNRZDQLD �V]HU]HM 
o W\P Z UR]G]LDOH GRW\F]ąF\P DNW\ZQRĞFL 
¿]\F]QHM�. 

aE\ XVWDOLü, MDNą LORĞü HQHUJLL �Z\UDĪRQHM Z NL-
ORNDORULDFK – NFDO� PRĪHP\ SU]\Mąü Z FLąJX 
GQLD, DE\ ]DFKRZDü PDVĊ FLDáD QD VWDá\P SR-
]LRPLH, PRĪHP\ SRVáXĪ\ü VLĊ Z]RUDPL �QS. 
hDUULVD�bHQHGLFWD�, NWyUH XZ]JOĊGQLDMą SD-
UDPHWU\ RUJDQL]PX RUD] VW\O Ī\FLD �SR]LRP 
DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM� OXE VNRU]\VWDü ] WDEHO 
RNUHĞODMąF\FK ]DSRWU]HERZDQLH HQHUJHW\F]QH. 

 ħUyGáR: nRUP\ Ī\ZLHQLD GOD SRSXODFML SROVNLHM �UHG.�, jDURV] m. iżż, ����.

Energia  
Dostarczana

Energia  
Zużywana
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Tabele zbiorcze norm żywienia, opracowane przez Instytut Żywności 
i Żywienia w Warszawie Normy dla dorosłej populacji Mężczyn

*UXSD SáHü�  
ZLHN �ODWD�

MDVD FLDáD 
�NJ�

aNW\ZQRĞü ¿]\F]QD
pRGDĪ HQHUJLL �NFDO� SRZLQQD XZ]JOĊGQLDü LORĞü DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM

PDáD ĞUHGQLD GXĪD

��–�� ODW

�� ��������� ��������� ���������

�� ��������� ��������� ���������

�� ��������� ��������� ���������

�� ��������� ��������� ���������

�� ��������� ��������� ���������

��–�� ODW

�� ��������� ��������� ���������

�� ��������� ��������� ���������

�� ��������� ��������� ���������

�� ��������� ��������� ���������

�� ��������� ��������� ���������

�� – �� ODW

�� ��������� ��������� ���������

�� ��������� ��������� ���������

�� ��������� ��������� ���������

�� ��������� ��������� ���������

�� ��������� ��������� ���������

��–�� ODW

�� ��������� ��������� ����

�� ��������� ��������� ����

�� ��������� ��������� ����

�� ��������� ��������� ����

! �� ODW

�� ��������� ��������� 2400

�� ��������� ��������� ����

�� ��������� ��������� ����

�� ��������� ��������� ����

Ile energii potrzebuje Twój organizm?
dDQH SU]HGVWDZLRQH Z WDEHODFK SRPRJą cL RNUHĞOLü tZRMH G]LHQQH ]DSRWU]HERZDQLH HQHU-
JHW\F]QH. uZ]JOĊGQLDMą RQH JáyZQH SDUDPHWU\ RUJDQL]PX �ZLHN, SáHü, PDVD FLDáD� RUD] VW\O 
Ī\FLD �SR]LRP DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM�. d]LĊNL LQIRUPDFMRP ]DZDUW\P Z WDEHODFK áDWZLHM EĊG]LH 
cL ]DFKRZDü PDVĊ FLDáD QD VWDá\P SR]LRPLH.

ħUyGáR: nRUP\ Ī\ZLHQLD GOD SRSXODFML SROVNLHM �UHG.�, jDURV] m. iżż, ����.
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Tabele zbiorcze norm żywienia, opracowane przez Instytut 
Żywności i Żywienia w Warszawie Normy dla dorosłej populacji KOBIET

*UXSD SáHü�  
ZLHN �ODWD�

MDVD FLDáD 
�NJ�

aNW\ZQRĞü ¿]\F]QD
pRGDĪ HQHUJLL �NFDO� SRZLQQD XZ]JOĊGQLDü LORĞü DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM

PDáD ĞUHGQLD GXĪD

��–�� ODW

�� ��������� ��������� ���������

�� ��������� ��������� ���������

�� ��������� ��������� ���������

�� ��������� ��������� ���������

�� ��������� ��������� ���������

��–�� ODW

�� ��������� ��������� ���������

�� ��������� ��������� ���������

�� ��������� ��������� ���������

�� ��������� ��������� ���������

�� ��������� ��������� ���������

��–�� ODW

�� ��������� ��������� ���������

�� ��������� 2100-2400 ���������

�� ��������� ��������� ���������

�� ��������� ��������� ���������

�� ��������� ��������� ���������

��–�� ODW

�� ��������� ��������� ����

�� ��������� ��������� 2400

�� ��������� 2100-2400 ����

�� ��������� ��������� ����

�� ��������� ��������� ����

! �� ODW

�� ��������� ��������� ����

�� ��������� ��������� ����

�� ��������� ��������� ����

�� ��������� ��������� ����

�� ��������� ��������� ����

cLąĪD

ii WU\PHVWU � ���

iii WU\PHVWU � ���

/DNWDFMD

�–� PLHVLĊF\ � ���

ħUyGáR: nRUP\ Ī\ZLHQLD GOD SRSXODFML SROVNLHM �UHG.�, jDURV] m., iżż, ����.
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Jadłospis
oSUyF] ZLHG]\, LOH HQHUJLL SRWU]HEXMHP\ 
G]LHQQLH, QLH]EĊGQD MHVW UyZQLHĪ ZLHG]D 
GRW\F]ąFD WHJR, MDN WĊ HQHUJLĊ UR]G\VSR-
QRZDü SRPLĊG]\ SRV]F]HJyOQH SRVLáNL.

uZ]JOĊGQLP\ WXWDM GZLH ZHUVMH MDGáR-
VSLVX, ]DOHĪQH RG WHJR, JG]LH VSRĪ\-
ZDQ\ MHVW RELDG: Z VWRáyZFH V]NROQHM 
F]\ Z GRPX. 

pLHUZV]D SURSRQRZDQD ZHUVMD ]DNáDGD, 
ĪH RELDG ]MDGDQ\ MHVW Z V]NROH. cLĊĪDU 
NDORU\F]Q\ SRV]F]HJyOQ\FK SRVLáNyZ 
XZ]JOĊGQLD ¿]MRORJLF]QH ]DSRWU]HER-
ZDQLH QD HQHUJLĊ R UyĪQ\FK SRUDFK 
GQLD RUD] PRĪOLZRĞFL RUJDQL]DF\MQH, 
Z\QLNDMąFH ]H VSHF\¿NL NRU]\VWDQLD 
] Ī\ZLHQLD V]NROQHJR. 

dUXJL SODQ Ī\ZLHQLRZ\ ]DNáDGD, ĪH 
RELDG VSRĪ\ZDQ\ MHVW QLHFR SyĨQLHM 
– SR SRZURFLH GR GRPX ]H V]NRá\. w\-
PXV]D WR SU]\JRWRZDQLH GR V]NRá\ QLH 
MHGQHJR, D GZyFK SRVLáNyZ.

3RVLáHN Godzina 

� XG]LDá 
HQHUJLL  

] SRVLáNX
-adł263i6 �

śQLDGDQLH �:�� ��–���
ii ĞQLDGDQLH ��:��–��:�� �–���

oELDG Z V]NROH ��:��–��:�� ���
pRGZLHF]RUHN  

�SRVLáHN X]XSHáQLDMąF\�
��:��–��:�� ���

kRODFMD nDMSyĨQLHM ��:�� 10–���
pRVLáNL ]MDGDQH Vą UHJXODUQLH, 

] ]DFKRZDQLHP RN. ��JRG]LQQ\FK SU]HUZ 
SRPLĊG]\ QLPL. 

����

-adł263i6 �
śQLDGDQLH �:�� ��–���

ii ĞQLDGDQLH ��:��–��:�� ���
pRVLáHN  

X]XSHáQLDMąF\ ��:�� ���

oELDG Z GRPX ��:��–��:�� ���
kRODFMD nDMSyĨQLHM ��:�� ��–���

pRVLáNL ]MDGDQH Vą UHJXODUQLH, 
] ]DFKRZDQLHP RN. ��JRG]LQQ\FK SU]HUZ 

SRPLĊG]\ QLPL. 
����

Zasada dłoni
nDMSURVWV]ą ]DVDGĊ� NWyUD SR]ZDOD 
NRQWURORZDü UR]NáDG SRVLáNyZ Z FLą-

JX GQLD� PRĪHP\ QD]ZDü ]DVDGą 
GáRQL ± SLĊü SRVLáNyZ� SLĊü SU]HUZ 
SRPLĊG]\ QLPL�

kDĪG\ ]MDGDQ\ SU]H] QDV SRVLáHN SRZL-
QLHQ PLHü VZRMą QD]ZĊ �ĞQLDGDQLH, GUXJLH 
ĞQLDGDQLH, RELDG, SRGZLHF]RUHN, NRODFMD�. 
nLH]DSODQRZDQH SRGMDGDQLH WR GRVWDUF]D-
QLH GR RUJDQL]PX QDGPLDUX HQHUJLL, FR 
Z NRQVHNZHQFML SURZDG]L GR QDGPLDUX 
PDV\ FLDáD.

posiłek 1

Przerwy 
pomiędzy 
posiłkami

posiłek 2 posiłek 3

posiłek 4

posiłek 5
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13RVLáNL VSRĪ\ZDP\ UHJXODUQLH� ]D-

FKRZXMąF PLĊG]\ QLPL RN� ��JR-

G]LQQH SU]HUZ\� pR NDĪG\P SRVLáNX 
Z QDV]\P RUJDQL]PLH ]DFKRG]L V]HUHJ 
SURFHVyZ ELRFKHPLF]Q\FK, PDMąF\FK QD 
FHOX GRSURZDG]HQLH GR SU]HWZRU]HQLD 
L Z\NRU]\VWDQLD HQHUJLL GRVWDUF]RQHM SR-
SU]H] SRĪ\ZLHQLH. pREXG]DQH Vą UyZQLHĪ 
QDU]ąG\ GR DNW\ZQRĞFL KRUPRQDOQHM. 
oNUHV SU]HUZ\ PLHG]\ SRVLáNDPL MHVW 
F]DVHP, Z NWyU\P PXV]ą Z\GDU]\ü 

VLĊ ZV]\VWNLH SURFHV\ ]ZLą]DQH ] SU]HWZRU]HQLHP 
L SU]\VZRMHQLHP HQHUJLL RUD] SRZURWHP GR VWDQX 
UyZQRZDJL.

zasady 
prawidłowego żywienia

2nLH LVWQLHMH FRĞ WDNLHJR, 
MDN ÄSU]HNąVND PLĊG]\ 
SRVLáNDPL´� mLĊG]\ SR-
VLáNDPL PXVL LVWQLHü Z\-
UDĨQD SU]HUZD, SRGF]DV 
NWyUHM QLH SRZLQQR E\ü 
SU]\MPRZDQH QLF, FR QLH-
VLH ]H VREą HQHUJLĊ. zD-

WHP Z WUDNFLH SU]HUZ\ 
PLĊG]\ SRVLáNDPL PRĪHP\ SLü W\ONR 
F]\VWą ZRGĊ� 3

godz.

PRzerwa 
między 

posiłkami

posiłek

posiłek
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aE\ GRVWDUF]DQH GR RUJDQL]PX 
SRĪ\ZLHQLH Z\ZRá\ZDáR HIHNW 
SUDZLGáRZHJR UR]ZRMX RUJDQL-
]PX, PXVL RQR, RSUyF] RGSRZLHG-
QLHM NDORU\F]QRĞFL, SRVLDGDü RG-
SRZLHGQL VNáDG ]DUyZQR PDNUR�, 
MDN L PLNURHOHPHQWyZ. pDPLĊWDü 
WU]HED, ĪH ]GURZD GLHWD QLJG\ 
QLH Z\NOXF]D NWyUHJRĞ ] PDNUR-
VNáDGQLNyZ, SRQLHZDĪ LFK IXQNFMH 
¿]MRORJLF]QH Vą ]DVDGQLF]R LQQH, 
D Z\NOXF]HQLD VNXWNXMą SRJRU-
V]HQLHP VWDQX ]GURZLD. pLHUZ-
V]ą SRGSRZLHG]Lą, MDN Z\ELHUDü 
RGSRZLHGQLH SURGXNW\, MHVW W]Z. 
SLUDPLGD SUDZLGáRZHJR Ī\ZLHQLD. 

aE\ ZáDĞFLZLH ]UR]XPLHü SLUDPL-
GĊ Ī\ZLHQLRZą, WU]HED SR]QDü 
SRGVWDZRZH VNáDGQLNL SRĪ\-
ZLHQLD. pRV]F]HJyOQH VNáDGQLNL 
Ī\ZLHQLD QLRVą ]H VREą UyĪQ\ 
FLĊĪDU HQHUJHW\F]Q\:
� J ZĊJORZRGDQyZ   � NFDO
� J ELDáND   � NFDO
� J WáXV]F]X   � NFDO
� J DONRKROX   � NFDO

i O R Ğ ü  HQH UJ L L ,  F ]H USDQH M 
] SRV]F]HJyOQ\FK JUXS Z FHOX 
XWU]\PDQLD UyZQRZDJL SU]\ 
NRPSRQRZDQLX SRVLáNX, SU]HG-
VWDZLD JUDI. 

Podstawowe 
makro- i mikroelementy

BIAŁKA
RNRáR

10-12%

TŁUSZCzE
RNRáR

30%
WĘGLOWODANY

RNRáR

65%

Piramida 
Żywienia*


 wDUWRĞFL SURFHQWRZH PRJą VLĊ ZDKDü Z SRGDQ\FK JUDQLFDFK, 
MHGQDN ]DZV]H PXV]ą RVF\ORZDü Z SREOLĪX ZVND]DQ\FK QD 
SUH]HQWRZDQ\P JUD¿H. 
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Węglowodany
wĊJORZRGDQ\ Vą ]ZLą]NDPL 
RUJDQLF]Q\PL V]HURNR UR]-
SRZV]HFKQLRQ\PL Z SU]\-
URG]LH, ]DUyZQR Z ĞZLHFLH 
]ZLHU]ąW, MDN L URĞOLQ. jDNR 
VXEVWDQFMH RNUHĞODQH QD-
]ZDPL: ÄFXNU\´, ÄVDFKD-
U\G\´ L ÄFXNURZFH´, FKD-
UDNWHU\]XMą VLĊ VáRGNLP 
VPDNLHP. wĊJORZRGDQ\ 
Vą MHGQ\P ] JáyZQ\FK 
ĨUyGHá HQHUJLL �]H VSD-

OHQLD � J ZĊJORZRGD-

QyZ F]áRZLHN X]\VNXMH 
RN� � NFDO�� 

wĊJORZRGDQ\ Z\VWĊSXMą-
FH Z SRĪ\ZLHQLX F]áRZLHND 
G]LHOL VLĊ QD FXNU\ SURVWH 
L ]áRĪRQH. 
dR FXNUyZ SURVW\FK� 
NWyUH Z GLHFLH SRZLQQ\ 
E\ü RJUDQLF]DQH �MHG-

QRFXNURZFyZ� PRQR-

VDFKDU\GyZ�� QDOHĪą� 
JOXNR]D �FXNLHU JURQRZ\�, 
IUXNWR]D �FXNLHU RZRFRZ\� 
RUD] JDODNWR]D �ZFKRG]L 
Z VNáDG GZXFXNUyZ, QS. 
ODNWR]\�. w SRĪ\ZLHQLX, 
RSUyF] MHGQRFXNUyZ, Z\-
VWĊSXMą WDNĪH GZXFXNU\, 
]ZDQH ROLJRVDFKDU\GDPL, 
]EXGRZDQH ] GZyFK F]ą-
VWHF]HN FXNUyZ SURVW\FK 
�VDFKDUR]D, ODNWR]D, PDO-
WR]D�. d]LDáDQLH FXNUyZ 
SURVW\FK QD RUJDQL]P QLH 
MHVW NRU]\VWQH. cR SUDZGD 
FXNU\ SURVWH Vą ĨUyGáHP 
ÄV]\ENLHM´ HQHUJLL L MHM 
XZDOQLDQLX SRF]ąWNRZR 
WRZDU]\V]\ HXIRULD, MHG-
QDNĪH SyĨQLHM �Z FLąJX  

Spożywaj produkty 
zawierające

cukry Złożone
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ħUyGáD FXNUyZ SURVW\FK Z GLHFLH 
  SURGXNW\� NWyU\FK SRZLQQLĞP\ 

XQLNDü

ħUyGáD ZĊJORZRGDQyZ ]áRĪRQ\FK 
  SURGXNW\� Z NWyUH SRZLQQD 

RE¿WRZDü QDV]D GLHWD

bLDáH SLHF]\ZR, VáRGNLH FLDVWD L EXáHF]NL cLHPQH SLHF]\ZR �JUDKDP, Ī\WQLH, 
UD]RZH, RUNLV]RZH, SXPSHUQLNLHO�

mąND W\SX ��� mąND SHáQR]LDUQLVWD W\SX ����

sáRGNLH SáDWNL ĞQLDGDQLRZH páDWNL RZVLDQH, MĊF]PLHQQH, PXVOL, 
RUNLV]RZH 

bLDá\ PDNDURQ mDNDURQ SHáQR]LDUQLVW\, ] PąNL GXUXP

bLDá\ U\Ī r\Ī EUą]RZ\, G]LNL, NDV]H ĞUHGQLR� 
L JUXER]LDUQLVWH �JU\F]DQD, MĊF]PLHQQD�

sáRG\F]H  
sáRGNLH SURGXNW\ QDELDáRZH 

sáRGNLH QDSRMH, ZRG\ VPDNRZH
mLRG\

sRNL L V\URS\ GR UR]FLHĔF]HQLD

wDU]\ZD
�QDMOHSLHM VXURZH, QLHRELHUDQH,  
HZHQWXDOQLH NUyWNR JRWRZDQH,  

FLHQNR RELHUDQH�

RN. Syá JRG]LQ\ RG VSRĪ\FLD� SRMDZLDMą 
VLĊ: UR]GUDĪQLHQLH, RVSDáRĞü, DSDWLD RUD] 
JáyG. zH Z]JOĊGX QD VSRVyE ZFKáDQLD-
QLD, ZSá\ZDMą RQH QD IXQNFMRQRZDQLH 
RĞURGNRZHJR XNáDGX QHUZRZHJR RUD] 
]DEXU]DMą SUDFĊ RĞURGND JáRGX L V\WRĞFL.
cXNU\ SURVWH Vą SURGXNWDPL, NWyU\FK 
Z QDV]HM GLHFLH SRZLQQR E\ü MDN QDMPQLHM. 
dR FXNUyZ ]áRĪRQ\FK� NWyUH Z GLHFLH 
SRZLQQ\ VLĊ ]QDOHĨü� F]\OL ZLHOR-

FXNUyZ �SROLVDFKDU\GyZ�� QDOHĪą� 
VNURELD �Z\VWĊSXMąFD MDNR VXEVWDQFMD 
]DSDVRZD Z ]LHPQLDNDFK L SURGXNWDFK 
]ERĪRZ\FK, Z ZDU]\ZDFK RNRSRZ\FK 
L RZRFDFK� RUD] JOLNRJHQ �PDWHULDá ]D-
SDVRZ\ Z WNDQNDFK ]ZLHU]ĊF\FK�. dR 
ZLHORFXNUyZ ]DOLF]D VLĊ UyZQLHĪ EáRQ-
QLN SRNDUPRZ\. jHJR FHFKą MHVW WR, 
ĪH SREXG]D UXFK\ SHU\VWDOW\F]QH, FR 
SU]\VSLHV]D Z\GDODQLH PDV NDáRZ\FK 

Tabela zamienników cukrów  
prostych na złożone  

Twój pierwszy krok w lepsze jUTRO

�]DSRELHJD ]DSDUFLRP, XFK\áNRZDWRĞFL 
MHOLW L VWDQRP ]DSDOQ\P Z MHOLFLH RUD] 
QRZRWZRURP MHOLWD JUXEHJR�. pRĪ\-
ZLHQLH ERJDWH Z EáRQQLN SRNDUPRZ\ 
PD GXĪą REMĊWRĞü, G]LDáD ZLĊF V\FąFR 
�]ZLĊNV]D RGF]XZDQLH V\WRĞFL�. báRQQLN 
SRNDUPRZ\ ]PQLHMV]D VWĊĪHQLH JOXNR]\ 
L FKROHVWHUROX Z VXURZLF\ NUZL, GODWHJR 
]DOHFD VLĊ VSRĪ\ZDQLH JR Z LORĞFL ��–
�� J�G, SRSLMDMąF GXĪą LORĞFLą ZRG\ 
± ���±��� O G]LHQQLH �SRWU]HEQHM GR 
MHJR SĊF]QLHQLD Z MHOLFLH�. dXĪR EáRQQLND 
SRNDUPRZHJR ]DZLHUDMą RWUĊE\ L SUR-
GXNW\ ]ERĪRZH, RWU]\P\ZDQH ] FDáHJR 
]LDUQD, QDVLRQD URĞOLQ VWUąF]NRZ\FK, ND-
SXVWD, VDáDWD, SDSU\ND L VXV]RQH RZRFH. 
d]LDáDQLH ZĊJORZDGDQyZ ]áRĪRQ\FK QD 
QDV] RUJDQL]P MHVW ]GHF\GRZDQLH NR-
U]\VWQH, GODWHJR ZáDĞQLH LFK VSRĪ\ZDQLH 
MHVW ]DOHFDQH. 

UNIKAJ 
produktów 

zawierających 
cukry 

proste
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3URGXNW i*
pXUpH ]LHPQLDF]DQH ��
páDWNL NXNXU\G]LDQH ��

r\Ī ELDá\ ��
mDUFKHZND JRWRZDQD ��

cKOHE ELDá\ ��
cXNLHU �VDFKDUR]D� ��

cKOHE SHáQR]LDUQLVW\ ��
r\Ī EUą]RZ\ ��

gURV]HN ]LHORQ\ QD FLHSáR ��
mDNDURQ SHáQR]LDUQLVW\ ��

cKOHE Ī\WQL SHáQR]LDUQLVW\ 40
wDU]\ZD ]LHORQH, SRPLGRU !��

7(M3(ra78ra 
326ił.8 

�]DOHFDQD XPLDUNRZDQD�

Na wysokość IG wpływają

zawar72ĝû %ł2nni.a 
w 3r2d8.ci( 

�LP ZLĊFHM EáRQQLND, 
W\P QLĪV]\ ig� 

)2rMa 3rz(7w2rz(nia 
i 2cz<6zcz(nia 3r2d8.78 

�LP PQLHM SU]HWZDU]DQ\ L RF]\V]F]DQ\ 
SURGXNW, W\P QLĪV]H ig�

)2rMa r2zdr2%ni(nia 
3r2d8.78 

�LP PQLHM UR]GUREQLRQ\ 
SURGXNW, W\P QLĪV]H ig�

dł8*2ĝû *272wania 
�LP EDUG]LHM UR]JRWRZDQ\ 
SURGXNW, W\P Z\ĪV]H ig�

Indeks glikemiczny
iQGHNV JOLNHPLF]Q\ �ig� MHVW PLDUą 
V]\ENRĞFL WUDZLHQLD GDQHJR SRNDUPX 
RUD] MHJR ]GROQRĞFL GR SRGZ\ĪV]DQLD 
SR]LRPX JOXNR]\ ZH NUZL. iP GDQ\ 
SURGXNW V]\EFLHM XOHJD UR]SDGRZL, 
W\P SRVLDGD RQ Z\ĪV]ą ZDUWRĞü LQ-
GHNVX. ig GOD JOXNR]\ Z\QRVL ���. 
gG\ VSRĪ\ZDP\ SURGXNW\ R Z\VRNLP 
LQGHNVLH JOLNHPLF]Q\P, GR RUJDQL]PX 
SU]HGRVWDMH VLĊ GXĪD LORĞü JOXNR]\, 
FR ]PXV]D WU]XVWNĊ GR Z\G]LHODQLD 
KRUPRQX ]ZDQHJR LQVXOLQą. 
3URGXNW\ Ī\ZQRĞFLRZH Vą SRG]LH-

ORQH Z ]DOHĪQRĞFL RG i*� QD�
  SURGXNW\ R QLVNLP ig �SRQLĪHM ���,
  SURGXNW\ R ĞUHGQLP ig ���–���, 
  SURGXNW\ R Z\VRNLP ig �SRZ\ĪHM ���. 

pURGXNW\ R Z\VRNLP LQGHNVLH JOLNH-
PLF]Q\P Vą V]\ENR WUDZLRQH L ZFKáD-
QLDQH Z SU]HZRG]LH SRNDUPRZ\P. 

MRĪH WR SRZRGRZDü ]PLHQQH 
VWDQ\ QDVWURMyZ� UR]GUDĪQLHQLH� 
QDGZUDĪOLZRĞü� D Z NRQVHNZHQ-

FML DSDWLĊ L RVSDáRĞü� 

pURGXNW\ R Z\VRNLP LQGHNVLH JOLNH-
PLF]Q\P SRZRGXMą UyZQLHĪ SU]\URVW 
PDV\ FLDáD.

w Ī\ZLHQLX ]DOHFDQH MHVW GRELHUDQLH 
SURGXNWyZ R QLVNLP L ĞUHGQLP LQGHN-
VLH JOLNHPLF]Q\P. d]LDáDMą RQH VWRS-
QLRZR, áDJRGQLH ]ZLĊNV]DMą SR]LRP 
JOLNHPLL, SU]HFLZG]LDáDMą ]PLDQRP 
Z VDPRSRF]XFLX.
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bLDáND QDOHĪą GR SRGVWDZRZ\FK 
VNáDGQLNyZ RGĪ\ZF]\FK, VWDQRZLą 
QDMZDĪQLHMV]\ HOHPHQW EXGXOFRZ\ 
ZV]\VWNLFK RUJDQL]PyZ Ī\Z\FK. 
c]DVDPL XĪ\ZDQD MHVW LFK LQQD 
QD]ZD ± SURWHLQ\ �Z\ZRG]L 
VLĊ RQD ] MĊ]\ND JUHFNLHJR� RG 
VáRZD SURWRV ± ÄSLHUZV]\� QDM-
ZDĪQLHMV]\´�� bLDáND ]EXGRZDQH Vą 
] DPLQRNZDVyZ. bLDáNR, MDNR VNáDG-
QLN EXGXOFRZ\, RGSRZLDGD P.LQ. ]D 
UHJHQHUDFMĊ XV]NRG]RQ\FK NRPy-
UHN L WNDQHN, SU]\ĞSLHV]D JRMHQLH 
UDQ, ZVSRPDJD RGEXGRZĊ QDVNyU-
ND, Z SRáąF]HQLX ] ZĊJORZRGDQDPL 
SU]\F]\QLD VLĊ GR UR]ZRMX PDV\ 
PLĊĞQLRZHM. � J ELDáND GRVWDUF]D 
GR RUJDQL]PX � NFDO�

w ]DOHĪQRĞFL RG ZDUWRĞFL RGĪ\ZF]HM, 
Z\UyĪQLD VLĊ: ELDáND SHáQRZDUWRĞFLR-
ZH, ELDáND F]ĊĞFLRZR QLHSHáQRZDUWR-
ĞFLRZH L ELDáND QLHSHáQRZDUWRĞFLRZH.
dR ELDáHN SHáQRZDUWRĞFLRZ\FK� 
]DOHFDQ\FK Z GLHFLH, ]DOLF]D VLĊ WH, 
NWyUH ]DZLHUDMą ZV]\VWNLH QLH]EĊGQH 
DPLQRNZDV\ �HJ]RJHQQH� Z SURSRU-
FMDFK ]DSHZQLDMąF\FK LFK PDNV\PDO-
QH Z\NRU]\VWDQLH GR V\QWH]\ ZáD-
VQ\FK ELDáHN XVWURMRZ\FK QD SRWU]HE\ 
Z]URVWX PáRG\FK RUJDQL]PyZ L XWU]\-
PDQLD UyZQRZDJL D]RWRZHM RVyE GR-
URVá\FK. 6ą WR ELDáND SRFKRG]HQLD 
]ZLHU]ĊFHJR� WDNLH MDN�
  POHNR L MHJR SURGXNW\,
  PLĊVR ]ZLHU]ąW L MHJR SU]HWZRU\,
  U\E\,
  GUyE RUD] MDMD �Z\MąWHN WR: ĪH-
ODW\QD L ¿EU\QD – ELDáND XERJLH 
Z WU\SWRIDQ�.

bLDáND F]ĊĞFLRZR QLHSHáQRZDUWRĞFLR-
ZH, XPLDUNRZDQLH ]DOHFDQH Z GLH-
FLH, WR WDNLH, NWyUH PRJą ]DZLHUDü 

Białka
POdział Białek:

pełnowartościowe

Częściowo niepełnowartościowe

niepełnowartościowe

mleko 
i jego 

produkty

kasze

mięso 
i jego przetwory

nasiona 
roślin 

strączkowych
orzechy 
i pestki

białka 
zbóż

ryby
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zJRGQLH ] DNWXDOQą ZLHG]ą, QLH PD 
SU]HFLZZVND]DĔ GR ZSURZDG]DQLD 
GLHW\ ZHJHWDULDĔVNLHM, D QDZHW ZH-
JDĔVNLHM X G]LHFL L PáRG]LHĪ\. dREU]H 
]ELODQVRZDQD GLHWD ZHJHWDULDĔVND RUD] 
ZHJDĔVND SR]ZDOD QD SUDZLGáRZ\ UR]-
ZyM LQWHOHNWXDOQ\ L ¿]\F]Q\. pUREOHP\ 
SRMDZLDMą VLĊ ZWHG\, JG\ GLHWD ZHJH-
WDULDĔVND SROHJD W\ONR QD Z\áąF]HQLX 
SURGXNWyZ EĊGąF\FK ĨUyGáHP ELDáND 
]ZLHU]ĊFHJR, EH] RGSRZLHGQLHJR ]EL-
ODQVRZDQLD GLHW\.

wLHOH VXEVWDQFML RUJDQL]P áDWZLHM SU]\-
VZRL ] PLĊVD, QLĪ ] MHJR ]DPLHQQLNyZ. 
wDSĔ RUD] IRVIRU, QLH]EĊGQH QS. GR 
SUDZLGáRZHJR Z]URVWX, GRVWDUF]DQH 
Z POHNX L Z U\EDFK, Vą OHSLHM SU]\VZD-
MDOQH, QLĪ QS. IRVIRU ] ZDU]\Z L RZRFyZ 
F]\ ZDSĔ ]QDMGXMąF\ VLĊ Z SURGXNWDFK 
]ERĪRZ\FK L NDV]DFK. báRQQLN ]QDM-

GXMąF\ VLĊ Z URĞOLQDFK SU]\VSLHV]D 
PHWDEROL]P, SU]H] FR ]PQLHMV]D F]DV 
ZFKáDQLDQLD VNáDGQLNyZ RGĪ\ZF]\FK 
L PLNURHOHPHQWyZ.
zDPLHQQLNLHP PLĊVD Vą ZDU]\ZD 
VWUąF]NRZH, NWyUH QLH Vą OHNNRVWUDZQH, 
D GRGDWNRZR PDMą G]LDáDQLH Z]G\PDMą-
FH. jHVW MHV]F]H NZHVWLD FKROHVWHUROX –
Z\VWĊSXMąFHJR W\ONR Z SURGXNWDFK SR-
FKRG]HQLD ]ZLHU]ĊFHJR, NWyU\ X G]LHFL 
MHVW QLH]EĊGQ\ GR EXGRZ\ EáRQ NRPyU-
NRZ\FK L RVáRQHN QHUZyZ, VXEVWDQFML 
Z\WZDU]DQ\FK Z Py]JX L KRUPRQyZ.
jHĪHOL MXĪ GLHWD ZHJHWDULDĔVND VWDMH 
VLĊ Z\ERUHP, NRQLHF]QH MHVW WDNLH 
NRPSRQRZDQLH SRVLáNyZ, DE\ ]JUR-
PDG]Lü SHáHQ ]HVWDZ DPLQRNZDVyZ 
QLH]EĊGQ\FK GR UR]ZRMX. wDUWR UyZ-
QLHĪ SR]QDü IRUP\ ZHJHWDULDQL]PX 
GRSXV]F]DMąFH QLHNWyUH IRUP\ ELDáHN 
]ZLHU]ĊF\FK.

ZV]\VWNLH QLH]EĊGQH DPLQRNZD-
V\, OHF] QLHNWyUH ] QLFK Z QLHGR-
VWDWHF]QHM LORĞFL, ZVNXWHN F]HJR 
Z\VWDUF]DMą GR SRGWU]\PDQLD 
Ī\FLD, DOH QLH GR Z]URVWX RUJD-
QL]PX �QS. ELDáND ]EyĪ, Z NWy-
U\FK Z\VWĊSXMH ]E\W PDáD LORĞü 
OL]\Q\�.

%LDáND QLHSHáQRZDUWRĞFLRZH, 
]DOHFDQH, DOH SRG ZDUXQNLHP, ĪH 
]RVWDQą RGSRZLHGQLR X]XSHáQLR-
QH R ELDáNR SHáQRZDUWRĞFLRZH 
GOD SUDZLGáRZHJR UR]ZRMX �SR-
FKRG]HQLD URĞOLQQHJR, ]DZLHUDMą 
EDUG]R PDáR QLH]EĊGQ\FK DPL-
QRNZDVyZ DOER QLH ]DZLHUDMą 
ZFDOH FR QDMPQLHM MHGQHJR QLH-
]EĊGQHJR DPLQRNZDVX�, QLH Vą 
Z FDáRĞFL Z\NRU]\VW\ZDQH GR 
V\QWH]\ ELDáHN XVWURMRZ\FK L QLH 
]DSHZQLDMą RSW\PDOQHJR Z]UR-
VWX PáRG\FK RUJDQL]PyZ DQL 
XWU]\PDQLD UyZQRZDJL D]RWRZHM 
GRURVá\FK, F]ĊVWR QLH Z\VWDU-
F]DMą QDZHW GR SRGWU]\PDQLD 
Ī\FLD �QS. ĪHODW\QD�.

%LDáNR QLHSHáQRZDUWRĞFLR-

ZH PRĪHP\ ]QDOHĨü Z�
  SURGXNWDFK ]ERĪRZ\FK SHáQR-
]LDUQLVW\FK,

  QDVLRQDFK URĞOLQ VWUąF]NRZ\FK,
  NDV]DFK,
  PDNDURQDFK,
  RU]HFKDFK L SHVWNDFK.

w FRG]LHQQHM SUDNW\FH Ī\-

ZLHQLRZHM WU]HED SDPLĊWDü 
R NLONX ]DVDGDFK GRW\F]ą-

F\FK VSRĪ\ZDQLD ELDáHN�
  SURSRUFMD SRPLĊG]\ VSRĪ\FLHP 
ELDáHN SRFKRG]HQLD URĞOLQQHJR 
D ELDáHN SRFKRG]HQLD ]ZLHU]Ċ-
FHJR SRZLQQD Z\QRVLü �:�,

  Z\ELHUDMąF SURGXNW\ ELDáNRZH, 
WU]HED NRQWURORZDü ]DZDUWą 
Z QLFK LORĞü WáXV]F]X RUD] ZĊ-
JORZRGDQyZ �QS. ]DZDUWRĞü 
WáXV]F]X L FXNUX Z MRJXUFLH�,

  QLH QDOHĪ\ áąF]\ü Z MHGQ\P 
SRVLáNX NLONX ĨUyGHá ELDáND 
]ZLHU]ĊFHJR �UH]\JQXMHP\ 
] NDQDSHN ] V]\QNą L ĪyáW\P 
VHUHP�.

Ze względu na funkcję budulcową, 
zarówno nadmiar, jak i niedobór 

białek w diecie niosą ze sobą poważne 
konsekwencje

Nadmiar 
białka

pURZDG]L GR QLHNRQWURORZDQHJR 
SU]\URVWX PDV\ FLDáD, ]DNZD-
V]D RUJDQL]P, REFLąĪD QHUNL, 
SRGZ\ĪV]D SR]LRPX Ä]áHJR´ 

FKROHVWHUROX ldl. d]LHMH VLĊ WDN 
GODWHJR, ĪH QDV] RUJDQL]P QLH 
SRWUD¿ PDJD]\QRZDü ELDáND. 

Niedobór 
białka 

pURZDG]L GR RJyOQHJR RVáDELHQLD 
RUJDQL]PX, ]DWU]\PDQLD Z]URVWX, 
SRMDZLDQLD VLĊ LQIHNFML, RVáDELHQLD 
Z]URNX. c]ĊVWR WRZDU]\V]ą PX 
WHĪ QLHGRERU\ ZLWDPLQ a L d.

Dieta wegetariańska
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7áXV]F]H� LQDF]HM OLSLG\� Vą JáyZQ\P ĨUyGáHP 
HQHUJLL� rROD WáXV]F]yZ Z RUJDQL]PLH MHVW QLH-

]Z\NOH ZDĪQD�
  OLSLG\ VWDQRZLą VNáDGQLN EáRQ NRPyUNRZ\FK, 
  Vą SRGVWDZRZ\P UR]SXV]F]DOQLNLHP GOD ELROR-
JLF]QLH ZDĪQ\FK ]ZLą]NyZ QLHUR]SXV]F]DOQ\FK 
Z ZRG]LH, QS. QLHNWyU\FK ZLWDPLQ �a, d, e, k�,

  RSyĨQLDMą RSXV]F]DQLH WUHĞFL SRNDUPRZ\FK  
] ĪRáąGND. 

Tłuszcze 
można podzielić na:
ni(na6<c2n( – OLSLG\, Z NWyU\FK Z\VWĊSXMą UHV]W\ 
NZDVyZ WáXV]F]RZ\FK ]DZLHUDMąF\FK Z F]ąVWHF]FH 
ZLą]DQLD QLHQDV\FRQH �SRGZyMQH�. w\VWĊSXMą JáyZQLH 
Z URĞOLQDFK, Z WHPSHUDWXU]H SRNRMRZHM Vą Sá\QQH.
na6<c2n( – OLSLG\, Z NWyU\FK Z\VWĊSXMą UHV]W\ 
NZDVyZ WáXV]F]RZ\FK SRVLDGDMąF\FK Z áDĔFXFKX Z\-
áąF]QLH ZLą]DQLD SRMHG\QF]H. w\VWĊSXMą JáyZQLH Z RU-
JDQL]PDFK ]ZLHU]ĊF\FK. sSRĪ\ZDQLH LFK Z QDGPLDU]H 
MHVW SU]\F]\Qą FKRUyE XNáDGX NUąĪHQLD �PLDĪGĪ\FD� 
L RW\áRĞFL.

táXV]F]H QDGDMą SURGXNWRP SRĪąGDQH FHFK\ RUJD-
QROHSW\F]QH, MDN VPDN L NRQV\VWHQFMD. są UyZQLHĪ 
ĨUyGáHP QLH]EĊGQ\FK QLHQDV\FRQ\FK NZDVyZ WáXV]-
F]RZ\FK �nnkt�. nnkt Vą RGSRZLHG]LDOQH ]D EDUG]R 
ZLHOH SURFHVyZ, D LFK REHFQRĞü MHVW NRQLHF]QD GOD 
SUDZLGáRZHJR IXQNFMRQRZDQLD RUJDQL]PX.

nLHVWHW\, QLH ZV]\VWNLH NZDV\ WáXV]F]RZH NRU]\VWQLH 
ZSá\ZDMą QD ]GURZLH. nDOHĪą GR QLFK SU]HGH ZV]\VW-
NLP QDV\FRQH NZDV\ WáXV]F]RZH RUD] WáXV]F]H WUDQV. 
zDZDUWH Z SRĪ\ZLHQLX QDV\FRQH NZDV\ WáXV]F]RZH 
GRVWDUF]DMą JáyZQLH HQHUJLĊ – Vą ĨUyGáHP W]Z. SXVW\FK 
NDORULL. i]RPHU\ WUDQV NZDVyZ WáXV]F]RZ\FK SRZVWDMą 
Z Z\QLNX REUyENL WáXV]F]yZ �QS. SRGF]DV VPDĪHQLD�. 
są V]NRGOLZH GOD ]GURZLD, SRQLHZDĪ ]ZLĊNV]DMą U\]\NR 
Z\VWąSLHQLD PLDĪGĪ\F\ WĊWQLF – ] WHJR SRZRGX QDOHĪ\ 
RJUDQLF]\ü LFK VSRĪ\FLH. 

Tłuszcze

DOBRE

ZŁE

nie wszystkie  
kwasy tłuszczowe korzystnie  

wpływają na zdrowie
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OGRANICZAJMY 
SPOŻYCIE  
TYCH PRODUK-
TÓW*
   Z\URE\ FXNLHUQLF]H ] GRGDWNLHP 
XWZDUG]RQ\FK WáXV]F]yZ URĞOLQ-
Q\FK, 

   NUXFKH FLDVWHF]ND, GHVHURZH 
URODGNL, FLDVWND IUDQFXVNLH,

   ZV]HOND Ī\ZQRĞü JDUPDĪHU\MQD, 
   SDQLHUNL, ]DVPDĪNL, GRGDWNL GR 
GDĔ �QS. JRWRZH VRV\ PDMRQH-
]RZH�,

   Ī\ZQRĞü W\SX LQVWDQW �NRVWNL 
URVRáRZH, IL[\, ]XS\ L GDQLD 
HNVSUHVRZH, ]XSNL FKLĔVNLH�,

   Ī\ZQRĞü W\SX IDVW IRRG,
   F]HUZRQH PLĊVD, SRGURE\. 


 pURGXNW\ WH ]DZLHUDMą GXĪH LORĞFL 
QLHNRU]\VWQ\FK NZDVyZ WáXV]F]RZ\FK. 

oPDZLDMąF WáXV]F]H, QLH VSRVyE QLH 
ZVSRPQLHü R QDMSRSXODUQLHMV]\FK 
WáXV]F]DFK, F]\OL W\FK XĪ\ZDQ\FK GR 
VPDURZDQLD SLHF]\ZD. zDF]QLMP\ RG 
WHJR: PDVáR F]\ PDUJDU\QD"

MDVáR MHVW MDGDOQ\P WáXV]F]HP ]ZLH-
U]ĊF\P, RWU]\P\ZDQ\P ] POHND, PDU-
JDU\QD QDWRPLDVW SURGXNRZDQD MHVW 
QD ED]LH ROHMyZ URĞOLQQ\FK. zZROHQQLF\ 
PDVáD SRGNUHĞODMą, ĪH PDVáR PRĪQD 
Z\WZRU]\ü Z ZDUXQNDFK GRPRZ\FK, 
D Z SU]\SDGNX PDUJDU\Q\ MHVW WR 
QLHPRĪOLZH �DE\ ]ZLą]Dü ZVSRPQLD-
QH ROHMH URĞOLQQH, NRQLHF]QH MHVW LFK 
SU]HP\VáRZH SU]HWZRU]HQLH�.

aQDOL]XMąF L SRUyZQXMąF VNáDG PDVáD 
L SU]HFLĊWQHM PDUJDU\Q\, VWZLHUG]DP\, 
ĪH PDUJDU\Q\ GRVWDUF]DMą ]GHF\GR-

 
Ze względu 

na fakt, iż tłuszcze 
stanowią najbardziej 

kaloryczny składnik odżywczy 
(1 g tłuszczu = 9 kcal), ich 

spożycie wymaga szczególnej 
kontroli (głównie tłuszcze  

zwierzęce).

PH LORĞFL FKROHVWHUROX �SRFKRG]ąFH 
] GRPLHV]HN WáXV]F]yZ ]ZLHU]ĊF\FK�. 
pRG Z]JOĊGHP NDORU\F]QRĞFL RUD] ]D-
ZDUWRĞFL SRGVWDZRZ\FK VNáDGQLNyZ 
RGĪ\ZF]\FK, RED VPDURZLGáD Vą GR 
VLHELH ]EOLĪRQH. 

zGDQLD Vą SRG]LHORQH. c]ĊVWR ZVND-
]XMH VLĊ, ĪH PDVáR SRZLQQR E\ü SODQR-
ZDQH Z GLHFLH G]LHFL GR ODW �. ryZQLHĪ 

GOD NRELHW Z FLąĪ\ RUD] NDUPLąF\FK 
EDUG]LHM ]DOHFDQH MHVW PDVáR. w GLHFLH 
RVyE GRURVá\FK GRSXV]F]DOQD MHVW PDU-
JDU\QD, MDNR EH]SLHF]QH VPDURZLGáR. 

najistotniejsze jest jednak to, że czy to masło, czy margaryna 
– Ma %<û ic+ 7</.2 7</(� Äĩ(%< 3rz<./(iû /iĝû 6ała7< d2 

.r2M.i c+/(%a �́ wa*2wĄ i/2ĝû 7ł86zcz8 d2 326Mar2wania 
3i(cz<wa 2.r(ĝ/a 6iĉ na 32zi2Mi( �±� * �Mała ł<ĩ(cz.a��

ZDQLH ZLĊNV]\FK LORĞFL QLHQDV\FRQ\FK 
NZDVyZ WáXV]F]RZ\FK, DOH WDNĪH ZLWDPLQ 
L, FR EDUG]R LVWRWQH, ]DZLHUDMą ]QLNR-
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oPyZLHQLH QDMZDĪQLHMV]\FK FKRFLDĪE\ 
ZLWDPLQ RUD] VNáDGQLNyZ PLQHUDOQ\FK 
MHVW WHPDWHP QLH]Z\NOH V]HURNLP, GOD-
WHJR VNXSP\ VLĊ QD QDMLVWRWQLHMV]\FK 
DVSHNWDFK ] QLPL ]ZLą]DQ\FK. w\VWDU-
F]\ ZLHG]LHü, ĪH ZLWDPLQ\ L VNáDGQLNL 

Witaminy 
i składniki mineralne

PLQHUDOQH WR ]ZLą]NL R NOXF]RZ\P ]QD-
F]HQLX GOD QDV]HJR RUJDQL]PX. cKRü 
SRWU]HEXMHP\ LFK ]D]Z\F]DM Z QLH-
ZLHONLFK LORĞFLDFK, Vą RQH QLH]EĊGQH 
GOD SUDZLGáRZHJR IXQNFMRQRZDQLD. są 
HJ]RJHQQH GOD F]áRZLHND, WR ]QDF]\, ĪH 

PXV]ą ]RVWDü GRVWDUF]RQH GR RUJDQL-
]PX ] ]HZQąWU] – ] SRĪ\ZLHQLD. cHFKX-

Mą VLĊ UyZQLHĪ W\P� ĪH �Z ZLĊNV]RĞFL 
SU]\SDGNyZ� QLH Vą PDJD]\QRZDQH 
SU]H] RUJDQL]P� F]\OL LFK GRVWDUF]D-

QLH GR RUJDQL]PX PXVL E\ü VWDáH�

warz<wa i 2w2c( 

�wszelkie rośliny, czyli 
również zioła  

i przyprawy� zawierają 
związki fitochemiczne.  

są to cząsteczki chroniące 
roślinę przed chorobami�  

są one również 
odpowiedzialne za kolor 

i walory organoleptyczne. 
.2/2r warz<wa /8% 

2w2c8 -(67 wiĉc 
ĝciĝ/( 32wiĄzan< 

z .2n.r(7n<M zwiĄz.i(M 
)i72c+(Miczn<M� 

a tym samym z efektem 
biologicznym, jaki zostanie 

wywołany w organizmie. 
stosując tę metodologię, 

można zatem przypisać 
kolorom warzyw i owoców 

pewne szczególne 
właściwości.
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Woda
wRGD SRZLQQD E\ü QD-
V]\P SRGVWDZRZ\P 
QDSRMHP. c]\VWD, QLHGR-
VáDG]DQD, QLH]DEDUZLDQD 
V\URSDPL, MHVW QLH]EĊG-
QD ZH ZV]\VWNLFK SUR-
FHVDFK PHWDEROLF]Q\FK. 
jHVW QDWXUDOQ\P UR]SXV]-
F]DOQLNLHP GOD ]ZLą]NyZ 
FKHPLF]Q\FK, RGSRZLDGD 
]D WUDQVSRUW ZV]\VWNLFK 
VNáDGQLNyZ RGĪ\ZF]\FK. 
w SRáąF]HQLX ] EáRQQL-
NLHP GDMH XF]XFLH V\WR-
ĞFL L XáDWZLD SU]HVXZDQLH 
PDV NDáRZ\FK. uVXZD 
] RUJDQL]PX WRNV\Q\, 
XF]HVWQLF]\ Z WUDZLHQLX. 
pRPDJD UyZQLHĪ UHJXOR-
ZDü WHPSHUDWXUĊ FLDáD. 
nLH GRVWDUF]D QDWRPLDVW 
GR RUJDQL]PX NDORULL�

nDMOHSV]\PL ĨUyGáDPL ZLWDPLQ 
L VNáDGQLNyZ PLQHUDOQ\FK Vą 
RZRFH L ZDU]\ZD RUD] ZRGD �MH-

ĞOL FKRG]L R VNáDGQLNL PLQHUDOQH�� 
zDOHFHQLD Ī\ZLHQLRZH PyZLą� ĪH 
G]LHQQLH QDOHĪ\ VSRĪ\ZDü GR SR-

VLáNyZ �±� SRUFMH RZRFyZ RUD] 
�±� SRUFMH ZDU]\Z� 

wDU]\ZD L RZRFH Vą QDWXUDOQ\P 
ĨUyGáHP ]ZLą]NyZ RNUHĞODQ\FK 
MDNR DQW\RNV\GDQW\ �DOER SR SUR-
VWX SU]HFLZXWOHQLDF]H�. są WR VXE-

VWDQFMH, NWyUH Z RUJDQL]PLH F]áR-
ZLHND VáXĪą GR QHXWUDOL]RZDQLD 
ZROQ\FK URGQLNyZ �RNV\GDQWyZ�. 
wROQH URGQLNL SRZVWDMą Z RUJDQL-
]PLH SRG ZSá\ZHP ZHZQĊWU]Q\FK 
UHDNFML FKHPLF]Q\FK, DOH UyZQLHĪ 
QD VNXWHN REHFQRĞFL Z RWRF]HQLX 
G\PX W\WRQLRZHJR, ]DQLHF]\V]F]HĔ, 
GRVWDUF]DQLD GR RUJDQL]PX QLHZáD-
ĞFLZHM Ī\ZQRĞFL. są RGSRZLHG]LDOQH 
]D LQLFMRZDQLH ZLHOX SURFHVyZ FKR-
URERZ\FK, SU]\ĞSLHV]DMą VWDU]HQLH, 
RVáDELDMą RUJDQL]P. 

Jedzmy kolorowe warzywa
Czerwone

Białe

Zielone
Pomarańczowe 

i żółte

działają ochronnie na 
naczynia krwionośne

wzmacniają 
odporność

działają 
oczyszczająco

wzmacniają 
wzrok, poprawiają 

kondycję skóry, 
włosów, paznokci

aby dostarczyć do organizmu wszystkie niezbędne 
składniki, konieczne jest z-adani( c2dzi(nni( 

3rz<na-Mni(- -(dn(- 32rc-i warz<w w .aĩd<M  
z( w6.azan<c+ .2/2rÏw, co daje łącznie  

� porcje warzyw dziennie.
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Najważniejsze zasady 
zdrowego odżywiania

wykorzystując wiedzę z dwóch poprzednich podrozdziałów, warto w tym miejscu 
omówić po kolei każdy z posiłków i wspomnieć o zasadach, które nimi rządzą.

Śniadanie    
bUDN SRVLáNX Z W\P F]DVLH VSUDZLD, ĪH 
RUJDQL]P VSRZDOQLD SURFHV\ PHWDER-
OLF]QH, SRQLHZDĪ MHVW JáRG]RQ\ �QDZHW 
MHĪHOL QLH PD XF]XFLD JáRGX�. sSRZDO-

QLD WR SURFHV\ Z\NRU]\VWDQLD HQHUJLL, 
GRVWDUF]DQHM SRSU]H] SRĪ\ZLHQLH GR 
RUJDQL]PX. nLHZ\NRU]\VWDQD HQHUJLD 
RGNáDGDQD MHVW GR WNDQNL WáXV]F]RZHM. 

oGSRZLHGQLR SU]\JRWRZDQ\ SLHUZV]\ 
SRVLáHN SR]ZDOD QD V]\EV]ą QDXNĊ �SR-
SU]H] V]\EV]H XWUZDODQLH ZLDGRPRĞFL, 
OHSV]ą SDPLĊü, NRQFHQWUDFMĊ�. 

M86i %<û z-(dz2n( w 3i(rw6z(- *2dzini( 2d 3rz(%8dz(nia

Äwilczy´ głód 
D Z NRQVHNZHQFML 
VSRĪ\FLH EDUG]R 
RE¿WHJR SRVLáNX 

�]DEXU]HQLD ]H VWURQ\ 
XNáDGX SRNDUPRZHJR, 

NWyU\ QDMSLHUZ E\á 
GáXJR ÄSXVW\ ,́ D SRWHP 
RWU]\PDá GXĪą GDZNĊ 

SRNDUPX� 

Konsekwencje niespożywania śniadania 
(lub spożywania słodkiego śniadania):

spowolnienie 
procesów 

metabolicznych
napady agresji  
�VáRZQHM L ¿]\F]QHM�

problemy  
z koncentracją 

L XWU]\PDQLHP 
XZDJL Z SLHUZV]\FK 

JRG]LQDFK SUDF\, 
QD SRF]ąWNRZ\FK 
OHNFMDFK Z V]NROH, 
JRUV]D Z\GROQRĞü 

LQWHOHNWXDOQD

bóle głowy, 
osłabienie, 
ospałość, 

apatia

113



Unikajmy Słodkich  Produktów
wEUHZ SRZV]HFKQHM RSLQLL �ZWáDF]DQHM QDP GR ĞZLD-
GRPRĞFL SU]H] ZV]HFKREHFQH UHNODP\�, VáRGNLH Ä]ER-
ĪRZH´ SáDWNL, NUHP\ F]HNRODGRZH, V]\ENLH FLDVWHF]ND, 
VáRGNLH MRJXUW\ F]\ VáRGNLH NDQDSNL QD ĞQLDGDQLH QLH 
Vą GREU\P Z\ERUHP. w VZRLP VNáDG]LH SRVLDGDMą RQH 
ERZLHP RJURPQH LORĞFL GRGDQ\FK FXNUyZ �VXEVWDQFML 
VáRG]ąF\FK�, NWyUH Z\ZLHUDMą QLHNRU]\VWQ\ ZSá\Z QD 
RUJDQL]P. są Z\VRNRNDORU\F]QH, GDMą XF]XFLH V\WRĞFL 
QD EDUG]R NUyWNR L V]\ENR SRQRZQLH SREXG]DMą DSHW\W.

bUDN ĞQLDGDĔ MHVW MHGQ\P ] QDMSRZV]HFKQLHMV]\FK 
EáĊGyZ Ī\ZLHQLRZ\FK. uVSUDZLHGOLZLDQ\ MHVW QD 
ZLHOH VSRVREyZ. nDMF]ĊĞFLHM SDGDMą RGSRZLHG]L 
ZVND]XMąFH QD EUDN F]DVX QD ĞQLDGDQLH RUD] QD 
EUDN DSHW\WX ] UDQD.

%UDN DSHW\WX ] UDQD MHVW QLHFR EDUG]LHM ]áRĪRQ\P 
SUREOHPHP. zD]Z\F]DM MHVW RQ VNXWNLHP ]E\W RE¿WHM 
NRODFML, ]MHG]RQHM WXĪ SU]HG VQHP. nLHVWUDZLRQH 
UHV]WNL, ]DOHJDMąFH FDáą QRF Z ĪRáąGNX, SRZRGXMą 
] UDQD XF]XFLH FLĊĪNRĞFL L RGELHUDMą FKĊü QD ĞQLD-
GDQLH. aE\ WR ]PLHQLü, NRQLHF]QLH WU]HED SRSUDZLü 
MDNRĞü NRODFML �MHM REMĊWRĞü, Z\ELHUDQH SURGXNW\, 
F]DV MHM VSRĪ\ZDQLD�. s]HU]HM R W\P Z GDOV]HM F]ĊĞFL 
SRUDGQLND.

Śniadanie powinno mieć 
właściwy skład 

węglowodany 
złożone 

�ĨUyGáR HQHUJLL  
QD �–� JRG]LQ\� 

białko 
pełnowartościowe 

�F]\OL EXGXOHF�

tłuszcze 
nienasycone 
�ĨUyGáR HQHUJLL RUD] 

F]ĊĞFL ZLWDPLQ�

warzywa 
lub owoce 

�F]ĊĞFLHM SRZLQQ\ WR E\ü 
ZDU]\ZD�

woda 
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jDNR ]HVWDZ V]NROQ\, ]DZV]H SRZLQ-
QR VLĊ RQR VNáDGDü ] SHáQR]LDUQLVWHM 
NDQDSNL ] Z\EUDQ\P SURGXNWHP 
ELDáNRZ\P �FKXGD V]\QND, WZDURĪHN 
LWS.�, ZDU]\Z RUD] ZRG\ GR SRSLFLD. 
rROą GUXJLHJR ĞQLDGDQLD MHVW 
SRGWU]\PDQLH RSW\PDOQHJR IXQN-
FMRQRZDQLD RUJDQL]PX SR Z\NR-
U]\VWDQLX HQHUJLL F]HUSDQHM ]H 
ĞQLDGDQLD. 
zGURZH GUXJLH ĞQLDGDQLH QLH PRĪH 
E\ü ]DVWąSLRQH ÄSXVW\PL NDORULDPL´ 
�EDWRQLNL, FKLSV\, VáRGNLH VHUNL�.
oPLMDQLH WHJR SRVLáNX PRĪH ZSá\-
ZDü QD QDSDG\ QRFQHJR REMDGDQLD 
VLĊ, FR MHVW SU]\F]\Qą Z\VWĊSRZD-
QLD QDGPLDUX PDV\ FLDáD X G]LHFL 
L PáRG]LHĪ\. w SU]\SDGNX QDVWR-
ODWNyZ WDNLH ]DFKRZDQLD PRJą 
E\ü SU]\F]\Qą UR]ZRMX ]DEXU]HĔ 
Ī\ZLHQLRZ\FK.

dUXJLH ĞQLDGDQLH F]ĊVWR E\ZD SXQN-
WHP QHZUDOJLF]Q\P. bUDN F]DVX, 
FLąJá\ SRĞSLHFK RUD] SU]HNRQD-
QLH, ĪH WR QLF ]áHJR, ĪH LG]LHP\ QD 
VNUyW\, GDMąF G]LHFLRP SLHQLąG]H 
QD ii ĞQLDGDQLH, NWyUH PDMą VDPR-
G]LHOQLH ]DNXSLü. jHVW WR F]DVDPL 
QDMáDWZLHMV]H Z\MĞFLH – QLHVWHW\, 
QDMF]ĊĞFLHM VNXWNXMH W\P, ĪH QDV]H 
G]LHFNR ĨOH VLĊ RGĪ\ZLD. 

b\áRE\ SLĊNQLH, JG\E\ VNOHSLN 
V]NROQ\ PLDá PLVMĊ, DE\ NDUPLü 
G]LHFL MDN QDMOHSLHM. jHVW RQ MHGQDN 
PDá\P SU]HGVLĊELRUVWZHP, NWyUH 
FKFH VLĊ XWU]\PDü, ZLĊF RIHUXMH 
Ī\ZQRĞü, NWyUD MHVW DWUDNF\MQD 
GOD G]LHFL L PáRG]LHĪ\, W]Q. WDNą, 
NWyUD VLĊ VSU]HGD. 

Drugie śniadanie Aby nie pozostawiać 
dzieci samych przed poku-

sami żywieniowymi, które czyha-
ją na nie w sklepiku szkolnym, lepiej 
poświęcić 5–10 minut na zrobienie 

kanapki do szkoły. Można ją również 
przygotować dzień wcześniej 

wieczorem. 

Znajdź czas na Drugie śniadanie 
c]\ QDSUDZGĊ PRĪHP\ VLĊ VNDUĪ\ü QD EUDN F]DVX QD ĞQLDGDQLH" śQLD-
GDQLH Z SUDF\ F]\ V]NROH ZFDOH QLH PXVL E\ü SRVLáNLHP, NWyUHJR SU]\-
JRWRZDQLH ]DMPXMH Syá JRG]LQ\, VSRĪ\ZDQ\P SU]\ LGHDOQLH QDNU\W\P 
VWROH. nD WDNLH ĞQLDGDQLH PRĪHP\ VRELH SR]ZROLü Z ZHHNHQG\. w GQL 
SRZV]HGQLH Z\ELHUDMP\ DVRUW\PHQW PQLHM VNRPSOLNRZDQ\. pU]HFLHĪ 
SU]\JRWRZDQLH NDQDSNL ] FKXGą V]\QNą L GRZROQ\P ZDU]\ZHP WR RN. 
� PLQXW L NROHMQH � PLQXW, DE\ WĊ NDQDSNĊ ]MHĞü. aE\ SRáąF]\ü ]H VREą 
PXVOL L MRJXUW QDWXUDOQ\, SRWU]HED RN. �� VHNXQG. dRGDWNRZH �� PLQXW 
QD ]MHG]HQLH WHJR ĞQLDGDQLD. z WHM SHUVSHNW\Z\ DUJXPHQW EUDNX F]DVX 
QD ĞQLDGDQLH Z\GDMH VLĊ QLHUDFMRQDOQ\ L PDáR SU]HNRQXMąF\.

dr8*i( ĝniadani( 32winn2 z267aû z-(dz2n( 
32 2.� ���±��� *2dzin< 2d 3i(rw6z(*2 ĝniadania
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jHĪHOL Z\ELHUDP\ RELDG\ VSRĪ\ZDQH 
Z V]NROH, ZyZF]DV SR SRZURFLH GR GRPX 
]MDGDP\ OHNNL SRGZLHF]RUHN �SRVLáHN 
X]XSHáQLDMąF\�. i RGZURWQLH: MHĪHOL 
SODQXMHP\ ]MHĞü RELDG Z GRPX, ZWHG\ 
Z V]NROH QLH NRU]\VWDP\ MXĪ ] RELDGX 
V]NROQHJR �]MDGDP\ SRVLáHN X]XSHáQLD-
MąF\�. dXEORZDQLH RELDGX MHVW MHGQą 
] QDMZDĪQLHMV]\FK SU]\F]\Q SU]HNUD-
F]DQLD G]LHQQHJR ]DSRWU]HERZDQLD QD 
HQHUJLĊ – SURZDG]L GR UR]ZRMX QDGPLD-
UX PDV\ FLDáD. 

KOMPONOWANIE 
OBIADU
nLH ]DZV]H RELDG PXVL E\ü ] PLĊVHP: 
ZDUWR ]QDü ]DVDGĊ ]GURZHJR W\JRGQLD, 
NWyUD ]DOHFD, ĪHE\ � UD]\ W\JRGQLRZR 
]MDGDü RELDG EH]PLĊVQ\, � UD]\ Z W\JR-
GQLX MDGDü U\E\, � UD]\ GUyE OXE ]XSĊ.
oELDG QLH PXVL E\ü SRVLáNLHP GZXGD-
QLRZ\P. bDUG]R áDWZR SU]\]Z\F]DMDP\ 
VLĊ ZWHG\ GR GXĪ\FK SRUFML – D DSHW\W 
URĞQLH Z PLDUĊ MHG]HQLD. nDV] ĪRáą-
GHN MHVW ZRUNLHP PLĊĞQLRZ\P, NWyU\ 
XOHJD UR]FLąJDQLX SRSU]H] SRGDZDQLH 
FRUD] ZLĊNV]\FK SRUFML. tXWDM ]DF]\-
QD VLĊ EáĊGQH NRáR, JG\Ī SyĨQLHM, ĪHE\ 
SRF]Xü V\WRĞü, EĊG]LHP\ SRWU]HERZDOL 
]MDGDü FRUD] ZLĊFHM, L QDGDO EĊG]LHP\ 
UR]S\FKDü QDV] ĪRáąGHN. 
pU]\ NRPSRQRZDQLX WDOHU]D RELDGRZH-
JR ZDUWR SRQRZQLH Z\NRU]\VWDü VZRMą 
GáRĔ. zDVDGD GáRQL SR]ZDOD RNUHĞOLü 

Obiad Czy wiesz, że mięso 
bez panierki ma średnio 
3 x mniej kalorii niż ta 
sama porcja mięsa  

podana  
z panierką? 

2%iad w ciĄ*8 dnia -(67 7</.2 -(d(n� 
-(67 72 ĩ(/azna za6ada� .7Ïr(- ni( 

M2ĩna łaMaû�

lub

obiad bezmięsny

RYBY

drób 
lub zupa

zasada 
zdrowego tygodnia
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Określaj wielkość porcji
na podstawie dłoni

zD]QDF]RQ\ IUDJPHQW SDOFD 
ZVND]XMąFHJR WR PQLHM ZLĊFHM 
W\OH, FR PDáD á\ĪHF]ND OXE SRUFMD 
PDVáD QD MHGQą NURPNĊ FKOHED.

sSRĪ\FLH PDNDURQX 
SRZLQQR ]RVWDü RJUDQLF]RQH 
GR ò V]NODQNL �REMĊWRĞü 
GáRQL ]DFLĞQLĊWHM Z SLĊĞü�.

zDOHFDQD SRUFMD 
PLĊVD MHVW PQLHM ZLĊFHM 
ZLHONRĞFL GáRQL� 

dáRĔ ]áRĪRQD Z SLĊĞü  
WR PLHM ZLĊFHM MHGQD 
¿OLĪDQND OXE SRGZyMQD 
SRUFMD ORGyZ. 

zD]QDF]RQ\ IUDJPHQW 
NFLXND PD PQLHM ZLĊFHM 
ZLHONRĞü á\ĪNL VWRáRZHM. jHJR 
GZXNURWQRĞü PRĪH RNUHĞODü 
QS. SRMHG\QF]ą SRUFMĊ PDVáD 
RU]HFKRZHJR. 
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Alternatywy dla smażenia 

duszenie 
�EH] ZVWĊSQHJR 

REVPDĪDQLD�

pieczenie 
�Z SLHNDUQLNX  

Z WHPSHUDWXU]H  
���–����c�

gotowanie  
�Z ZRG]LH, 
QD SDU]H, 

Z IROOL DOXPLQRZHM 
Z NąSLHOL ZRGQHM�

blanszowanie 
�NUyWNRWUZDáH ]DQXU]HQLH 

Z JRUąFHM ZRG]LH OXE SDU]H�

QDOHĪQą QDP SRUFMĊ L SRGSRZLDGD, MD-
NLH SURSRUFMH SURGXNWyZ ]DVWRVRZDü.
 
m\, pRODF\, PDP\ VáDERĞü GR SDQLHUHN. 
pRWUD¿P\ RSDQLHURZDü SUDZLH ZV]\VW-
NR, SRF]\QDMąF RG PLĊVD �VFKDE, ¿OHW 
GURELRZ\�, QDOHĞQLNyZ �NURNLHW\�, QD 
ZDU]\ZDFK NRĔF]ąF.

pDQLHUNL Vą MHGQDN F]\PĞ, F]HJR ]GH-
F\GRZDQLH SRZLQQLĞP\ XQLNDü. tUD-
G\F\MQLH UREL VLĊ MH ] SRáąF]HQLD: MDM, 
EXáNL WDUWHM L �QLHNLHG\� PąNL. w WDN 
SU]\JRWRZDQHM PLHV]DQFH Ī\ZQRĞü MHVW 
REWDF]DQD, D QDVWĊSQLH SRGGDZDQD 
VPDĪHQLX. tDNLH SRáąF]HQLH FXNUyZ 
SURVW\FK ] WáXV]F]DPL MHVW Z\VRNRND-
ORU\F]QH, SRVLDGD EDUG]R Z\VRNL LQGHNV 
JOLNHPLF]Q\. dRGDWNRZR, SRGF]DV RE-
UyENL WHUPLF]QHM QD SDWHOQL GRFKRG]L GR 
VSHF\¿F]Q\FK UHDNFML PLĊG]\ ELDáNDPL 

PLĊVD D FXNUDPL ]DZDUW\PL Z SDQLHU-
FH. pRZVWDMH ZyZF]DV ]ZLą]HN R FLHP-
QREUXQDWQ\P ]DEDUZLHQLX, NWyU\ MHVW 
RSRUQ\ QD G]LDáDQLH VRNyZ WUDZLHQQ\FK. 
iP EDUG]LHM ]DUXPLHQLRQ\ NRWOHW, W\P 
GáXĪHM PXVL VLĊ ] QLP PĊF]\ü QDV] ĪR-
áąGHN. pRWUDZ\ VPDĪRQH, V]F]HJyOQLH WH 
SDQLHURZDQH, QDOHĪą GR FLĊĪNRVWUDZ-
Q\FK �F]\OL GáXJR ]DOHJDMą Z SU]HZRG]LH 
SRNDUPRZ\P�, SRGUDĪQLDMą ĞFLDQ\ ĪR-
áąGND, MHOLW L ]PXV]DMą SĊFKHU]\N Īyá-
FLRZ\ L WU]XVWNĊ GR VSRUHJR Z\VLáNX. tR 
]DĞ, FR SU]HGRVWDQLH VLĊ GR NUZLRELHJX, 
UyZQLHĪ QLH MHVW RERMĊWQH GOD QDV]HJR 
RUJDQL]PX. nDMEDUG]LHM QDUDĪRQH Vą 
ZyZF]DV ZąWURED L GHOLNDWQH ĞFLDQ\ 
QDF]\Ĕ NUZLRQRĞQ\FK.

nDMOHSV]\P UR]ZLą]DQLHP MHVW XQLND-
QLH SRWUDZ VPDĪRQ\FK� jHĪHOL MHGQDN 
MXĪ VPDĪ\P\, UyEP\ WR GREU]H: VPD-

Ī\P\ QD QLHZLHONLHM LORĞFL WáXV]F]X, QD 
MHGQHM SRUFML WáXV]F]X PRĪQD VPDĪ\ü 
W\ONR MHGHQ UD], VPDĪ\P\ QD GREU]H 
UR]JU]DQ\P WáXV]F]X �RJUDQLF]DP\ 
XWUDWĊ ZDĪQ\FK VNáDGQLNyZ RGĪ\Z-
F]\FK RUD] ZVLąNDQLH WáXV]F]X Z PLĊ-
VR�, Z\ELHUDP\ SDWHOQLH JULOORZH, QD 
NWyU\FK VPDĪRQD SRWUDZD QLH ÄOHĪ\ 
Z WáXV]F]X´.

3UR¿ODNW\F]QLH XQLNDMP\ UyZQLHĪ 
EDUyZ L VPDĪDOQL� JG]LH� QLHVWHW\� 
ROHM Z\PLHQLD VLĊ U]DGNR ± NLHG\ 
VF]HUQLHMH L ]JĊVWQLHMH �Z QLHNWy-

U\FK UHVWDXUDFMDFK F]\ EDUDFK WHQ 
VDP ROHM E\ZD Z\NRU]\VW\ZDQ\ 
SU]H] NLOND GQL�� dDQLH VPDĪRQH 
QD WDNLP ROHMX MHVW MDN JąEND� QD-

VLąNQLĊWH ]ZLą]NDPL WRNV\F]Q\PL� 
UDNRWZyUF]\PL L FDáNRZLFLH SR]ED-

ZLRQH ZDUWRĞFL RGĪ\ZF]\FK�
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c]ĊVW\P EáĊGHP Ī\ZLHQLRZ\P 
MHVW ZLHF]RUQH SRGMDGDQLH� 6SRĪ\-

ZDP\ NRODFMĊ ZáDĞFLZą� D SyĨQLHM 
MHV]F]H ]MDGDP\ ÄMRJXUFLN �́ ÄMD-

EáXV]NR´ F]\ ÄFLDVWHF]ND´� c]\P 
RQH Vą Z WDNLP UD]LH" .RODFMą QU �" 
kRODFMD SRZLQQD E\ü ]MHG]RQD QD 
� JRG]LQ\ SU]HG VQHP, DOH QLH SyĨ-
QLHM QLĪ R JRG]. ��. pRZLQQ\ WR E\ü 
� JRG]LQ\ DNW\ZQRĞFL.
kRODFMD � MDN ZVND]\ZDá\ WDEHOH 
Z SRSU]HGQLP UR]G]LDOH� PXVL E\ü 
PQLHMV]D RG ĞQLDGDQLD – ]DUyZQR 
NDORU\F]QLH, MDN L REMĊWRĞFLRZR. 
pRGF]DV NRODFML QLH MHVW ]DOHFDQH 
VSRĪ\ZDQLH RZRFyZ, ]H Z]JOĊGX QD 
GXĪą ]DZDUWRĞü FXNUyZ SURVW\FK 
RUD] QD NZDVRZRĞü, NWyUD PRĪH 
Z\ZRáDü G\VNRPIRUW Z SU]HZRG]LH 
SRNDUPRZ\P SR SRáRĪHQLX VLĊ GR 
áyĪND. 

zMHG]HQLH ]E\W RE¿WHM NRODFML QLHVLH ]H 
VREą SRZDĪQH NRQVHNZHQFMH, SRQLH-
ZDĪ SURFHV\ WUDZLHQLD Z QRF\ XVWDMą:
  nLHVWUDZLRQH L ]DOHJDMąFH Z SU]H-
ZRG]LH SRNDUPRZ\P UHV]WNL SR-
Ī\ZLHQLD XOHJDMą SURFHVRP JQLFLD 
L IHUPHQWRZDQLD. rDQR PRJą SRZR-
GRZDü XF]XFLH FLĊĪNRĞFL Z EU]XFKX, 
SU]\NU\ ]DSDFK ] XVW, JD]\, SRUDQQH 
EyOH EU]XFKD, QXGQRĞFL.

  pU]HSHáQLRQ\ SU]HZyG SRNDUPRZ\ 
Z\PXV]D VWDQ QDSLĊFLD PLĊĞQLRZH-
JR, NWyU\ PRĪH SRZRGRZDü SUREOH-
P\ ] Z\SUyĪQLHQLDPL �ELHJXQNL OXE 
]DSDUFLD�.

  pR RE¿W\P SRVLáNX PRJą SRMDZLü 
VLĊ SUREOHP\ ] ]DĞQLĊFLHP. jDNRĞü 
VQX UyZQLHĪ MHVW JRUV]D. 

  pRMDZLD VLĊ EUDN DSHW\WX ] UDQD. 
a NRQVHNZHQFMH QLH]MHG]RQHJR 
ĞQLDGDQLD ]RVWDá\ MXĪ RSLVDQH Z\-
ĪHM. 

tXWDM SRQRZQLH SRZUDFD SU]\WDF]D-
QD MXĪ ZF]HĞQLHM ]DVDGD, ĪH Z FLąJX 
GQLD VSRĪ\ZDP\ �–� SRVLáNyZ Z RN. 
��JRG]LQQ\FK SU]HUZDFK. nLH SRG-
MDGDP\ PLĊG]\ SRVLáNDPL. w SU]H-
UZDFK SLMHP\ W\ONR ZRGĊ. kDĪGD 
SU]HNąVND OXE VáRGNL QDSyM ]DEXU]D-
Mą QDWXUDOQH SURFHV\ ELRFKHPLF]QH, 
]DFKRG]ąFH Z RUJDQL]PLH. 

Kolacja
267a7ni 326ił(. w ciĄ*8 dnia� 

3Ïħni(- -8ĩ ni( 32winniĝM< nicz(*2 
632ĩ<waû� 32 .2/ac-i M2ĩ(M< 3iû 

-(6zcz( 7</.2 cz<67Ą w2dĉ�

ni( -adaM< 3rz(d 
TV. sLDGDMąF SU]HG WH-
OHZL]RUHP QLH ]DELHUDM-
P\ ]H VREą MHG]HQLD. 
gG\ RJOąGDP\ WY, QDV]D 
XZDJD VNRQFHQWURZD-
QD MHVW QD F]\PĞ ]X-
SHáQLH LQQ\P, QLĪ LORĞü 

SRFKáRQLĊWHM Ī\ZQRĞFL. mRĪHP\ ZyZF]DV 
]MHĞü ]QDF]QLH ZLĊFHM, QLĪ ]MHGOLE\ĞP\, 
NRQFHQWUXMąF VLĊ Z\áąF]QLH QD VSRĪ\ZD-
Q\P SRVLáNX. 

pamiętajmy  
o kilku 
zasadach:

3rz(67rz(*aM< 867a-

/2n<c+ *2dzin 326ił-

.Ïw �QLH GRSXV]F]DP\ 
SU]HNąVHN PLĊG]\ SR-

V L áNDPL�. c]ĊVWR, 
QLH PDMąF LQQHJR 
]DMĊFLD, ]DF]\QD-
P\ MHĞü, ĪHE\ SR 
SURVWX VLĊ F]\PĞ 
]DMąü �ZFDOH QLH 

] JáRGX�. łDWZLHM 
MHVW RSDQRZDü WHQ PH-

FKDQL]P, ]QDMąF JR. 

CIEKAWOSTkA
pRSRáXGQLD Vą F]DVHP, NWyU\ 
]D]Z\F]DM VSĊG]DP\ Z GRPX. 
bH]F]\QQRĞü QLH MHVW, QLH-
VWHW\, QDV]\P VSU]\PLHU]HĔ-
FHP. a QXGĊ EDUG]R áDWZR 
SRP\OLü ] JáRGHP. pRMDZLD 
VLĊ WHĪ SRNXVD, ĪHE\, VLHG]ąF 
SU]HG WHOHZL]RUHP, SRFKUXSDü 
FLDVWHF]ND DOER FKLSV\, ]MHĞü 
NLOND NDQDSHF]HN.
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Prawdy i Mity 
dotyczące żywienia

Jeżeli będę jeść jeden 
posiłek dziennie, schudnę! 

MIT
nLF EDUG]LHM P\OQHJR. gáRG]HQLH 
VLĊ VSUDZLD, ĪH RUJDQL]P VSRZDOQLD 
ZV]\VWNLH SURFHV\, OLNZLGXMH DNW\Z-
QRĞü ÄQDMPQLHM SRWU]HEQą .́ zDQLP 
GRF]HNDP\ VLĊ XWUDW\ WNDQNL WáXV]-
F]RZHM �]DSDVyZ HQHUJHW\F]Q\FK RU-
JDQL]PX – D WH Vą GREU]H FKURQLRQH�, 
RVáDELHQLX XOHJQLH VNyUD �SUREOHP\ 
] FHUą�, ZáRV\ L SD]QRNFLH. pRMDZL 
VLĊ XF]XFLH ]PĊF]HQLD L VHQQRĞFL. 
w SLHUZV]HM NROHMQRĞFL ]DF]\QDP\ 
WUDFLü WNDQNĊ PLĊĞQLRZą. oGĪ\ZLDMąF 
VLĊ Z WHQ VSRVyE, GRSURZDG]DP\ GR 
RVáDELHQLD RUJDQL]PX. Przekąski nie tuczą! MIT

kROHMQ\ PLW, QLHPDMąF\ QLF ZVSyOQHJR 
] SUDZGą. pRGMDGDQLH PLĊG]\ ZáDĞFLZ\PL 
SRVLáNDPL VSUDZLD, ĪH WUDFLP\ NRQWUROĊ QDG 
W\P, LOH ZáDĞFLZLH ]MDGDP\ Z FLąJX GQLD. 
c]DVDPL UyZQLHĪ QLH XZ]JOĊGQLDP\ SU]H-
NąVHN L VáRGNLFK Sá\QyZ MDNR ĨUyGáD HQHU-
JLL. a Z\VWDUF]\ EDWRQLN, ]MHG]RQ\ JG]LHĞ 
SRPLĊG]\ ii ĞQLDGDQLHP D RELDGHP, L MXĪ 
MHVWHĞP\ ���� NFDO ÄGR SU]RGX .́ tXWDM GXĪą 
SXáDSNą Vą ÄZRG\ VPDNRZH ,́ NWyUH, PLPR 
ĪH Z\JOąGDMą MDN ZRGD, QLH PDMą ] QLą QLF 
ZVSyOQHJR. są GRVáDG]DQH L Z\VRNRNDOR-
U\F]QH. ÄwRG\ VPDNRZH ,́ Z ]DOHĪQRĞFL RG 
VPDNX F]\ SURGXFHQWD, PRJą GRVWDUF]Dü 
QDZHW ��� NFDO�O QDSRMX. cLąJáH SRGMDGDQLH 
]DEXU]D UyZQLHĪ IXQNFMRQRZDQLH RĞURGND 
JáRGX L V\WRĞFL.  

0% tłuszczu znaczy,  
że zdrowsze! MIT

jDN MXĪ ZF]HĞQLHM ZVSRPQLDQR, 
WáXV]F] MHVW QRĞQLNLHP VPDNX. nDGD-
MH UyZQLHĪ NRQV\VWHQFMĊ SURGXNWRP 
VSRĪ\ZF]\P. jHĪHOL ]RVWDQLH FDáNR-
ZLFLH XVXQLĊW\, ]DUyZQR VPDN, MDN 
L NRQV\VWHQFMD PXV]ą ]RVWDü QDGDQH 
SRSU]H] GRGDQLH V]WXF]Q\FK VXEVWDQ-
FML. dRGDWNRZR, WáXV]F]H Vą ĨUyGáHP 
ZLWDPLQ �a, d, e, k�. zDWHP QDOHĪ\ 
Z\ELHUDü SURGXNW\ FKXGH, R QLVNLHM 
]DZDUWRĞFL WáXV]F]X �DOH QLH ���.

Dziadkowie nie powinni  
dokarmiać bezkarnie. 

Prawda
cK\ED NDĪG\ ] QDV ]QD QDPDZLDQLH 
SU]H] G]LDGNyZ GR MHG]HQLD. dOD-
F]HJR WDN MHVW" oWyĪ, QDV]H EDEFLH 
L G]LDGNRZLH Z\FKRZ\ZDOL VLĊ Z F]D-
VDFK, Z NWyU\FK SXOFKQH G]LHFNR E\áR 
ÄV]F]ĊĞOLZ\P´ G]LHFNLHP. d]LVLDM RZD 
ÄSXOFKQRĞü´ MHVW QDMF]ĊĞFLHM HIHNWHP 
SU]HNDUPLHQLD. cR ]DWHP PRĪHP\ 
]URELü, NLHG\ W\FK S\V]QRĞFL MHVW ]D 
GXĪR L EXU]ą FDá\ VFKHPDW Ī\ZLHQLRZ\, 
GRSURZDG]DMąF GR UR]ZRMX QDGPLDUX 
PDV\ FLDáD"

dziadkowie chcą dla 
naszych dzieci jak 
najlepiej, zatem:

  Z\MDĞQLMP\ LP ]DVDG\ Ī\ZLHQLRZH, 
NWyU\PL VLĊ NLHUXMHP\, 

  XVWDOP\ ZVSyOQH ]DVDG\ ÄUR]SLHV]-
F]DQLD´ ZQXNyZ, 

  Z\MDĞQLMP\, MDNLH NRQVHNZHQFMH GOD 
]GURZLD wDV]HJR G]LHFND QLHVLH WDNLH 
SRVWĊSRZDQLH, 

  GRVWDUF]P\ LP MDN QDMZLĊFHM PDWH-
ULDáyZ, NWyUH SRV]HU]ą LFK VSRMU]HQLH 
L ZLHG]Ċ QD ]DVDG\ ]GURZHJR Ī\ZLHQLD 
�LQIRUPDWRU\, EURV]XU\, XORWNL HWF.�. 
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500 kcal to zawsze 500 kcal  
– bez względu na to, czy pochodzą one z hamburgera, 

czy z domowego obiadu. MIT
cKRG]L QLH W\ONR R LORĞü, DOH 
L R MDNRĞü SRNDUPyZ. w\GDZDü 
E\ VLĊ PRJáR, ĪH QDMZDĪQLHMV]H 
MHVW WR, ĪH GRVWDUF]DP\ GR QD-
V]HJR RUJDQL]PX GDZNĊ HQHUJLL, 
D VDPD IRUPD MHM GRVWDUF]HQLD 
�VNáDG SRVLáNX� QLH PD ]QDF]H-
QLD. kDĪG\ VNáDGQLN SRNDUPR-
Z\ Z RUJDQL]PLH VSHáQLD LQQą 
IXQNFMĊ – MHVW Z\NRU]\VW\ZDQ\ 
Z LQQ\ VSRVyE. zDWHP ZáDĞFL-
ZD SURSRUFMD Z SRVLáNX SRPLĊ-
G]\ ZĊJORZRGDQDPL, ELDáNDPL 
L WáXV]F]DPL MHVW JZDUDQWHP 
]DSHZQLHQLD RUJDQL]PRZL ZD-
UXQNyZ GR SUDZLGáRZHJR UR]ZR-

MX. ż\ZQRĞü Z\JRGQD �WD, NWy-
Uą PRĪQD SU]\JRWRZDü EDUG]R 
V]\ENR, PRFQR SU]HWZRU]RQD, 
F]\OL QS. KDPEXUJHU�, FHFKXMH 
VLĊ ]D]Z\F]DM Z\VRNą ]DZDUWR-
ĞFLą FXNUyZ SURVW\FK, WáXV]F]yZ 
QDV\FRQ\FK RUD] VRGX – VNáDGQL-
NyZ, NWyUH Z QDV]HM GLHFLH PX-
V]ą SRGOHJDü RJUDQLF]HQLRP, ]H 
Z]JOĊGX QD QHJDW\ZQ\ ZSá\Z, 
MDNL Z\ZLHUDMą QD QDV] RUJD-
QL]P. c]\OL LORĞü GRVWDUF]RQHM 
HQHUJLL EĊG]LH VLĊ ]JDG]Dü, DOH 
MXĪ MHM MDNRĞü – QLHNRQLHF]QLH. 
zDPLDVW Z]PDFQLDü RUJDQL]P – 
RVáDELDP\ JR.

Dużo ćwiczę, więc 
mogę jeść, co chcę. MIT

nLF EDUG]LHM P\OQHJR� nLHFK WXWDM SXQNWHP Z\M-
ĞFLD EĊG]LH RGSRZLHGĨ ] SRSU]HGQLHJR PLWX. bLODQV 
HQHUJHW\F]Q\ PRĪH VLĊ QDZHW ]JDG]Dü �LORĞü HQHUJLL 
GRVWDUF]RQHM   HQHUJLL Z\GDWNRZDQHM�, QDWRPLDVW WR 
MHV]F]H QLH ]QDF]\, ĪH PRĪHP\ ]UH]\JQRZDü ] MDNRĞFL 
VSRĪ\ZDQ\FK SURGXNWyZ. oGĪ\ZLDMąF VLĊ QLHGED-
OH, ]DSU]HSDV]F]DP\ FDáą FLĊĪNą SUDFĊ, ZáRĪRQą 
Z üZLF]HQLD. 
wáDĞFLZH RGĪ\ZLDQLH MHVW QLHRG]RZQ\P HOHPHQWHP 
DNW\ZQRĞFL ¿]\F]QHM: VW\PXOXMH UR]ZyM WNDQNL PLĊ-
ĞQLRZHM, ZVSLHUD VSDODQLH WNDQNL WáXV]F]RZHM, FKURQL 
SU]HG NRQWX]MDPL, ZVSRPDJD SURFHV\ UHJHQHUDF\MQH, 
ZSá\ZD QD RVLąJDQH Z\QLNL. 
ćZLF]\ü, D SRWHP MHĞü E\OH FR, WR WDN, MDNE\ SR 
ZLHOX ODWDFK FLĊĪNLHM SUDF\ L RV]F]ĊG]DQLD ZUHV]FLH 
NXSLü Z\PDU]RQ\ VDPRFKyG, D SRWHP ]DOHZDü JR 
VáDE\P SDOLZHP. nLE\ SDOLZR WR SDOLZR, DOH VLOQLN 
SRF]XMH UyĪQLFĊ.

Płatki kukurydziane nie są najlepszą 
przekąską. Prawda

jHĪHOL EĊG]LHP\ SRUyZQ\-
ZDü SáDWNL NXNXU\G]LDQH ]H 
VáRGNLPL SáDWNDPL ĞQLDGDQLR-
Z\PL, WR U]HF]\ZLĞFLH Z\-
SDGDMą QLH QDMJRU]HM. nDGDO 
Vą ĨUyGáHP ZĊJORZRGDQyZ 
SURVW\FK, Vą MHGQDN PQLHM 
VáRGNLH L PDMą PQLHM FXNUyZ 
SURVW\FK. aOH MHĪHOL GRZLH-
P\ VLĊ, MDN URELRQH Vą SáDWNL 
NXNXU\G]LDQH, DSHW\W QD QLH 
]QDF]QLH PDOHMH. uJRWRZDQH 
GR PLĊNNRĞFL ]LDUQD NXNX-
U\G]\ Vą PLHORQH QD SDSNĊ, 
NWyUD MHVW SU]HSXV]F]DQD 
SU]H] VSHFMDOQH ZDOFH. zE\W 
PDáH V]WXNL Vą SU]HVLHZDQH, 
D ZLĊNV]H RSLHNDQH. kXUF]ą 
VLĊ ZyZF]DV L SU]\MPXMą FKD-
UDNWHU\VW\F]Q\ NV]WDáW. pyĨ-

QLHM SRV\S\ZDQH Vą ZLWDPL-
QDPL, V]WXF]Q\PL GRGDWNDPL 
VPDNRZ\PL, F]\ WHĪ SROHZD-
QH V]WXF]Q\P PLRGHP.
w SRUyZQDQLX ] PXVOL, SáDW-
NDPL RZVLDQ\PL DOER QS. 
MĊF]PLHQQ\PL, SáDWNL NXNX-
U\G]LDQH Z\SDGDMą MXĪ EDUG]R 
PDUQLH. w SU]HFLZLHĔVWZLH GR 
ZZ. SURGXNWyZ Vą XERJLH  SRG 
Z]JOĊGHP RGĪ\ZF]\P, ]DZLH-
UDMą ĞODGRZH LORĞFL ZLWDPLQ 
RUD] VNáDGQLNyZ PLQHUDOQ\FK, 
MDN UyZQLHĪ EáRQQLND. dDMą 
FKZLORZH XF]XFLH V\WRĞFL, MHG-
QDN JáyG ZUDFD SR QLFK GRĞü 
V]\ENR. mRĪQD ]DWHP Z\EUDü 
JRU]HM, QLĪ SáDWNL NXNXU\G]LD-
QH, DOH PRĪQD UyZQLHĪ Z\EUDü 
]QDF]QLH OHSLHM.
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Moje dziecko musi codziennie 
zjeść coś słodkiego! MIT

myZL VLĊ, ĪH SU]\]Z\F]DMHQLH MHVW GUXJą 
QDWXUą F]áRZLHND. sáRG\F]H �WUDG\F\MQLH 
PDP\ WXWDM QD P\ĞOL VáRGNLH EDWRQLNL, 
F]HNRODGNL, FXNLHUNL, FLDVWHF]ND, DOH UyZ-
QLHĪ VáRGNL QDELDá: MRJXUW\, VHUNL KRPRJH-
QL]RZDQH, POHND VPDNRZH RUD] VáRGNLH 
SáDWNL ĞQLDGDQLRZH, EXáHF]NL PDĞODQH LWS.� 
Vą ĨUyGáHP GXĪHM LORĞFL HQHUJLL – Vą Z\VR-
NRNDORU\F]QH. bDUG]R U]DGNR ]D Wą HQHU-
JLą VWRL ZDUWRĞü RGĪ\ZF]D – ]D]Z\F]DM Vą 
WR SURGXNW\ Z\VRNRSU]HWZRU]RQH, EĊGąFH 
SRáąF]HQLHP FXNUyZ SURVW\FK, GRGDWNyZ 
FKHPLF]Q\FK, EDUZQLNyZ, NRQVHUZDQ-
WyZ, ]ZLą]NyZ ]DSDFKRZ\FK, SROHSV]DF]\ 
VPDNX, WáXV]F]yZ QDV\FRQ\FK L WáXV]F]yZ 
WUDQV. tUXGQR ZLĊF VSRG]LHZDü VLĊ SR]\-

W\ZQHJR HIHNWX ELRORJLF]QHJR. jDN VLĊ 
RND]XMH, MXĪ VDP VPDN VáRGNL RGELHUDQ\ 
MHVW VSHF\¿F]QLH SU]H] QDV] Py]J. w Z\-
QLNX SRGUDĪQLHQLD NXENyZ VPDNRZ\FK 
Z SRGZ]JyU]X Z]PDJD VLĊ Z\G]LHODQLH 
VXEVWDQFML ]ZDQ\FK HQGRU¿QDPL, NWy-
UH QDJOH Z\]ZDODMą XF]XFLH V]F]ĊĞFLD 
L ]DGRZROHQLD. są WR VXEVWDQFMH VLOQLH 
QDUNRW\F]QH, ZLĊF F]ĊVWH LFK SREXG]DQLH 
PRĪH GRSURZDG]Lü GR X]DOHĪQLHQLD. 

bĊGąF ]DRSDWU]RQ\P Z WĊ ZLHG]Ċ, 
WU]HED MHV]F]H ]QDOHĨü Z VRELH GHWHU-
PLQDFMĊ, ĪHE\ MDVQR XVWDOLü ]DVDG\, 
GRW\F]ąFH VSRĪ\FLD VáRG\F]\ GOD FDáHM 
URG]LQ\. zDVDG\ PXV]ą E\ü MHGQR]QDF]-

QH L QLHSU]HNUDF]DOQH. nR L RF]\ZLĞFLH 
WDNLH VDPH GOD ZV]\VWNLFK F]áRQNyZ 
URG]LQ\. dRSLHUR WDNLH SRGHMĞFLH SU]\-
QLHVLH SRĪąGDQH UH]XOWDW\. 

c]DVDPL PRĪHP\ UyZQLHĪ SRVáX-

Ī\ü VLĊ ]DPLHQQLNDPL� NWyUH SR-

]ZROą QDV]\P SRFLHFKRP SRF]Xü�  
ĪH ]DMDGDMą áDNRFLH� D QDP SR]ZROą  
NRQWURORZDü� FR MHG]ą QDV]H G]LHFL� 

pODQXMąF GHVHU\, Z\ELHUDMP\: JDODUHWNL, 
NLVLHOH, EXG\QLH QD FKXG\P POHNX, VD-
áDWNL RZRFRZH, PXV\ RZRFRZH, VXÀHW\. 
sSRUDG\F]QLH PRĪHP\ SR]ZROLü VRELH 
QD EH]\ L ELV]NRSW\ QD ELDáNDFK. dR SUR-
GXNWyZ, NWyU\FK SRZLQQLĞP\ XQLNDü, 
QDOHĪą: WRUW\, F]HNRODG\, EDWRQ\, NUHP\ 
L WáXVWH FLDVWD ] GRGDWNLHP ĪyáWND. 

Aby ustalone zasady spożycia słodyczy przyniosły 
realne efekty, trzeba je określić tak, aby cele 

i wymagania były:

realne 
(osiągalne) 
F]\OL MHĪHOL WHUD] 

VLĊJDP\ SR VáRG\F]H 
� UD]\ G]LHQQLH, WR QD 
SRF]ąWNX RJUDQLF]P\ 
VLĊ GR MHGQHM SRUFML 

G]LHQQLH. w\]QDF]P\ 
VRELH MHGQDN NROHMQ\ 

NURN, NWyU\ SRGHMPLHP\ 
SR RVLąJQLĊFLX 
WHJR. dRFHORZR 

SRZLQQLĞP\ GąĪ\ü GR 
� �PDNV\PDOQLH ��  

SRUFML VáRG\F]\ 
W\JRGQLRZR. 

 szczegółowe 
F]\OL GRNáDGQLH ZVND-

]XMąFH, QD FR L MDN 
F]ĊVWR PRĪHP\ VRELH 

SR]ZROLü. a ZLĊF 
RNUHĞORQH GRNáDGQLH: 
MHGQD SRUFMD VáRG\-
F]\ UD] Z W\JRGQLX. 
nLH PD WXWDM PLHMVFD 

QD VIRUPXáRZDQLD 
W\SX ÄWURV]HF]NĊ 

– UD] QD MDNLĞ F]DV´. 
zURG]L WR W\ONR SR-
NXVĊ L EĊG]LH IXUWNą 
GR Z\áDP\ZDQLD VLĊ 
] SRGMĊW\FK XVWDOHĔ.

etapowe  
i określone 

 w czasie 
�WHUPLQRZH�, 

F]\OL MHĪHOL ]PLDQ\ 
ZGUDĪDP\ PQLHM-
V]\PL NURNDPL, 
WR SDPLĊWDP\, 

DE\ NROHMQ\ NURN 
URELü GR F]DVX, 

DĪ HIHNW ]RVWDQLH 
RVLąJQLĊW\.

atrakcyjne 
 

WXWDM MHVW PLHMVFH QD 
GRGDWNRZ\ PRW\ZDWRU 

– SU]\MHPQ\ ]DPLHQQLN, 
NWyU\ VSUDZL, ĪH áDWZLHM 
EĊG]LH QDP SU]HVWU]H-
JDü ]DVDG. mRĪH WR E\ü 
QS. VNDUERQND, GR NWy-
UHM EĊG]LHP\ ZU]XFDü 
SLHQLąG]H, NWyUH ZF]H-
ĞQLHM E\á\ SU]H]QDF]DQH 

QD VáRG\F]H, D WHUD] 
]ELHUDP\ QD FRĞ FLH-

NDZV]HJR �QRZ\ URZHU, 
REy] KDUFHUVNL, Z\PD-

U]RQ\ NRQFHUW HWF.�. 

1 2 3 4 
Działajmy
WSPÓLNIE
z SXQNWX ZL-
G]HQLD ]PLDQ\ 
]DFKRZDĔ Ī\-
Z L H Q L RZ \F K , 
QLHVNXWHF]QH 
MHVW ZSURZD-
G]DQLH LQG\ZL-
GXDOQ\FK ]DVDG 
V S R Ī \ Z D Q L D 
V á RG\F ]\  G OD 
G]LHFND REFLą-
ĪRQHJR  QDG -
PLDUHP PDV\ 
F LD áD Z V\WX-
DFML, Z NWyUHM 
U RG] LFH L � OXE 
URG]HĔVWZR QD-
GDO VSRĪ\ZDMą 
MH Z GRZROQ\FK 
LORĞFLDFK. pRZR-
GXMH WR XF]XFLH 
R G U ] X F H Q L D , 
SLĊWQXMH RUD] 
]QDF]QLH RVáDELD 
PRW\ZDFMĊ.
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Moje dziecko nie ma prawa poczuć głodu! MIT
c]DVDPL WDN EDUG]R ERLP\ VLĊ, ĪH QDV]H 
G]LHFNR EĊG]LH JáRGQH, ĪH FDá\ F]DV SRG-
VXZDP\ PX FRĞ GR MHG]HQLD, GRSURZD-
G]DMąF F]ĊVWR Z WHQ VSRVyE GR UR]ZRMX 
QDGPLDUX PDV\ FLDáD. t\PF]DVHP XF]XFLH 
JáRGX MHVW FDáNRZLFLH QDWXUDOQ\P VWDQHP 

L PD SUDZR VLĊ SRMDZLü QD RN. Syá JRG]LQ\ 
SU]HG SODQRZDQ\P SRVLáNLHP. oF]\ZLĞFLH 
F]\P LQQ\P MHVW XF]XFLH OHNNLHJR VVDQLD 
Z ĪRáąGNX, D F]\P LQQ\P QDSDG\ JáRGX. 
pLHUZV]HJR QLH WU]HED VLĊ EDü, D GUXJLHJR 
WU]HED XQLNDü.

.RU]\VWQ\ �]DOH-

FDQ\� SURGXNW .DORU\F]QRĞü nLHNRU]\VWQ\ SURGXNW

pRUFMD NDOD¿RUD 
���� J� – � UyĪ\F]NL �� NFDO kRVWND SWDVLHJR POHF]ND ��� J�

śUHGQLH MDEáNR 
�RN. ��� J� �� NFDO gDUĞü FKLSVyZ ��� J�

pyá REUDQHM SRPDUDĔ-
F]\ �RN. ��� J� �� NFDO ł\ĪND NDQG\]RZDQHM VNyUNL SRPD-

UDĔF]RZHM ��� J�

� RJyUNL NLV]RQH 
���� J� �� NFDO kRVWND POHF]QHM F]HNRODG\ �� J�

jHĪHOL EĊG]LHP\ SU]HVWU]HJDü ]DVD-
G\ UHJXODUQLH VSRĪ\ZDQ\FK SRVLáNyZ 
�� SRVLáNyZ G]LHQQLH FR � JRG]LQ\�, 
ZáDĞFLZLH VNRPSRQRZDQ\FK, PRĪHP\ 
QLH REDZLDü VLĊ QDSDGyZ JáRGX. 
wDUWR UyZQLHĪ SDPLĊWDü, ĪH PRĪQD 
MHĞü WDN, DE\ XF]XFLH V\WRĞFL WUZDáR 
GáXĪHM. kRQLHF]QH GR WHJR MHVW VSR-
Ī\ZDQLH SURGXNWyZ SHáQR]LDUQLVW\FK, 
ERJDW\FK Z EáRQQLN, ] GRGDWNLHP ZD-
U]\Z, SRSLW\FK ZRGą. 
uF]XFLH V\WRĞFL RVLąJDP\ G]LĊNL REMĊ-
WRĞFL VSRĪ\WHJR SRNDUPX, D QLH MHJR 
NDORU\F]QRĞFL. s]WXND SROHJD QD W\P, 
DE\ SRVLáHN E\á WDN VNRPSRQRZDQ\, 
ĪHE\ MHJR REMĊWRĞü GDZDáD XF]XFLH V\-
WRĞFL, D NDORU\F]QRĞü L VNáDG SR]ZDODá\ 
QD SUDZLGáRZ\ UR]ZyM. 
tDEHOD SU]HGVWDZLD SURGXNW\, NWy-
U\FK ZDUWRĞü NDORU\F]QD MHVW EDUG]R 
]EOLĪRQD, QDWRPLDVW VNáDG L REMĊWRĞü 
�SRMDZLDMąFH VLĊ XF]XFLH V\WRĞFL RUD] 
HIHNW ELRORJLF]Q\ GOD RUJDQL]PX� Z\-
UDĨQLH RGPLHQQH. 

Dieta bezglutenowa może być szkodliwa. 
PRAWDA

oVWDWQLPL F]DV\ QD SRSXODUQR-
ĞFL ]\VNDáD GLHWD EH]JOXWHQRZD. 
jHVW WR GLHWD, NWyUHM SRGVWDZRZą 
L MHG\Qą ]DVDGą MHVW Z\NOXF]HQLH 
] MDGáRVSLVX JOXWHQX �V]F]HJyOQH-
JR URG]DMX ELDáND�. ħUyGáHP JOX-
WHQX Vą: SV]HQLFD, Ī\WR, SV]HQ-
Ī\WR, RUNLV] L MĊF]PLHĔ. mRĪH QLP 
E\ü WDNĪH RZLHV, ]H Z]JOĊGX QD 
Z\VRNLH U\]\NR ]DQLHF]\V]F]H-
QLD MHJR XSUDZ ]ERĪDPL JOXWH-
QRZ\PL. w\NOXF]HQLX SRGOHJD-
Mą ZV]\VWNLH SURGXNW\, EĊGąFH 
SRFKRGQą Z\PLHQLRQ\FK ]EyĪ 
RUD] PDMąFH MH Z VZ\P VNáDG]LH. 
wJ ZVND]DĔ PHG\F]Q\FK, GLHWD 
EH]JOXWHQRZD SU]H]QDF]RQD MHVW 
GOD RVyE ] DOHUJLą QD JOXWHQ OXE 
FHOLDNLą. zDOHFD VLĊ Mą UyZQLHĪ 
X G]LHFL ] DXW\]PHP. aNWXDOQLH 

SURZDG]RQH Vą EDGDQLD, PDMąFH 
QD FHOX VSUDZG]HQLH, F]\ SU]\ 
LQQ\FK MHGQRVWNDFK FKRURERZ\FK 
HOLPLQDFMD JOXWHQX SRSUDZLD NRP-
IRUW Ī\FLD. 
sDPD GLHWD EH]JOXWHQRZD QLH MHVW 
áDWZD GR VWRVRZDQLD. w\PDJD 
EH]Z]JOĊGQHM HOLPLQDFML ZLHOX 
SURGXNWyZ ]Z\F]DMRZR REHFQ\FK 
Z QDV]HM NXFKQL. sWRVRZDQLH MHM 
EH] Z\UDĨQ\FK ZVND]DĔ PHG\F]-
Q\FK Z\GDMH VLĊ ZLĊF PDáR UD-
FMRQDOQH. dRGDWNRZR QLH MHVW WHĪ 
RERMĊWQD GOD QDV]HJR RUJDQL]PX. 
dLHWD EH]JOXWHQRZD, VWRVRZD-
QD GáXJRWUZDOH Z QLHZáDĞFLZ\ 
VSRVyE, PRĪH GRSURZDG]Lü GR 
OLF]Q\FK QLHGRERUyZ �EáRQQLND, 
NZDVX IROLRZHJR, F\QNX, ĪHOD]D, 
PDJQH]X�. 
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bDUG]R F]ĊVWR ]GDU]D VLĊ, ĪH 
]DNXS\ VSRĪ\ZF]H URELP\ RG-
UXFKRZR, W\PF]DVHP MHVW WR 
F]\QQRĞü, SRGF]DV NWyUHM ZDU-
WR SRĞZLĊFLü NLOND FKZLO QD ]H-
EUDQLH LQIRUPDFML, DE\ GRNRQDü 
PąGUHJR Z\ERUX. 

w\NRU]\VWXMąF ZLHG]Ċ, NWyUą MXĪ 
PDP\, L NU\W\F]QLH RFHQLDMąF 
QDV]H Z\ERU\ Z F]DVLH ]DNXSyZ 
VSRĪ\ZF]\FK, PRĪHP\ VWDü VLĊ 
ĞZLDGRP\PL NRQVXPHQWDPL. 
pLHUZV]\P HOHPHQWHP, NWyU\ SR-
ZLQLHQ ]ZUyFLü QDV]ą XZDJĊ QD 
RSDNRZDQLX SURGXNWX Ī\ZQRĞFLR-
ZHJR, MHVW GDWD MHJR SU]\GDWQRĞFL 
GR VSRĪ\FLD. nD QLHNWyU\FK SUR-
GXNWDFK ]QDMG]LHP\ LQIRUPDFMH 
ÄQDMOHSLHM VSRĪ\ü GR« ,́ D QD LQ-
Q\FK – ÄQDMOHSLHM VSRĪ\ü SU]HG« .́ 
jDNNROZLHN ]RVWDQLH WR ]DSLVDQH, 
SURGXNW SU]HWHUPLQRZDQ\ SRG 
ĪDGQ\P SR]RUHP QLH SRZLQLHQ 
WUD¿ü GR QDV]HJR NRV]\ND.
.ROHMQ\P HOHPHQWHP� SRG-

OHJDMąF\P QDV]HM RFHQLH� 
MHVW VNáDG SURGXNWX� wDĪQD 
MHVW NROHMQRĞü XPLHV]F]R-

Q\FK VNáDGQLNyZ ± ]JRGQLH 
] SROVNLP SUDZHP� PXVL RQD 
E\ü VSRU]ąG]RQD Z NROHMQR-

ĞFL RG VNáDGQLND� NWyUHJR 
MHVW QDMZLĊFHM� GR WDNLH-

JR� NWyUHJR MHVW QDMPQLHM� 
6]\ENR PRĪHP\ ZLĊF Z\-

HOLPLQRZDü SURGXNW\ ] GXĪą 
]DZDUWRĞFLą FXNUX F]\ VROL�  

Jak świadomie wybierać? 

czytanie etykiet

PAMIĘTAJ
zGURZH RGĪ\ZLDQLH PXVL E\ü VNXWNLHP ĞZLDGRP\FK Z\-
ERUyZ L NRQVHNZHQWQ\FK G]LDáDĔ. w\PDJDü WR EĊG]LH RG 
cLHELH ]DDQJDĪRZDQLD L G\VF\SOLQ\. rRELV] WR MHGQDN W\ONR 
L Z\áąF]QLH GOD VLHELH�   

Przykładowy wygląd 
etykiety spożywczej
nazwa 
3r2d8.78
iQIRUPDFMH 
R VNáDG]LH SURGXNWX

pU]HFKRZ\ZDü Z ORGyZFH 
Z WHPSHUDWXU]H ����c

mDVD QHWWR: ��� J

nDOHĪ\ VSRĪ\ü GR: GDWD QD ZLHF]NX

wDUWRĞü RGĪ\ZF]D 
Z ��� J SURGXNWX

wDUWRĞü  
HQHUJHW\F]QD

�� NFDO 
���� Nj�

%LDáNR �,� J

wĊJORZRGDQ\ ��,� J

7áXV]F] �,� J
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aQDOL]D VNáDGX SURGXNWX GRVWDUF]\ 
QDP WHĪ LQIRUPDFML, F]\ QS. MRJXUW 
RZRFRZ\, NWyU\ FKFHP\ ]DNXSLü, ]D-
ZLHUD ZVDG RZRFRZ\, F]\ WHĪ VPDN 
X]\VNDQR G]LĊNL DURPDWRP L EDUZ-
QLNRP. 
nDVWĊSQLH SRZLQQLĞP\ RGV]XNDü ZDU-
WRĞü RGĪ\ZF]ą SURGXNWX. zZ\NOH LQIRU-
PDFMD GRW\F]\ ��� J SURGXNWX �WXWDM 
WU]HED ]ZUyFLü XZDJĊ QD PDVĊ QDV]HJR 
SURGXNWX, DE\ Z UD]LH SRWU]HE\ SU]H-
OLF]\ü ZDUWRĞü�. dDQH WH QDMF]ĊĞFLHM 
SRGDZDQH Vą Z WDEHOL. iQIRUPXMą QDV 
R ZDUWRĞFL HQHUJHW\F]QHM VNáDGQLNyZ 
RGĪ\ZF]\FK RUD] GRGDWNyZ. 
wDUWRĞü HQHUJHW\F]QD MHVW GOD QDV LQ-
IRUPDFMą, MDNą F]ĊĞü ]DSRWU]HERZDQLD 
QDV]HJR RUJDQL]PX SRNU\MHP\, ]MD-
GDMąF SURGXNW �F]\OL LOH GDQ\ SURGXNW 
PD NFDO�. 
dDOHM PDP\ VNáDGQLNL RGĪ\ZF]H, F]\OL 
ELDáND, ZĊJORZRGDQ\ L WáXV]F]H. 
oFHQLDMąF ]DZDUWRĞü ZĊJORZRGDQyZ, 
WU]HED NU\W\F]QLH VSRMU]Hü QD LQIRU-

PDFMĊ R ]DZDUWRĞFL FXNUX – FXNU\ 
WR ERZLHP QLF LQQHJR, MDN ZĊJORZR-
GDQ\ SURVWH. pU]\SRPQLMP\ ]DWHP 
UD] MHV]F]H, ĪH ZĊJORZRGDQ\ SURVWH 
– Z SU]HFLZLHĔVWZLH GR ZĊJORZRGD-
QyZ ]áRĪRQ\FK – PDMą QLHNRU]\VW-
Q\ ZSá\Z QD QDV] RUJDQL]P. iP LFK 
PQLHM, W\P OHSLHM.
tU]HED UyZQLHĪ RFHQLü ]DZDUWRĞü WáXV]-
F]X – WX SRZLQQD E\ü Z\G]LHORQD LQ-
IRUPDFMD R WáXV]F]DFK QDV\FRQ\FK �WR 
RQH Vą RGSRZLHG]LDOQH ]D SRGQRV]H-
QLH SR]LRPX FKROHVWHUROX, ]ZLĊNV]DQLH 
U\]\ND QRZRWZRUyZ, VSU]\MDQLH RW\-
áRĞFL�. pRGREQLH Z WHM V\WXDFML – LP 
PQLHM WáXV]F]yZ QDV\FRQ\FK, W\P GOD 
QDV NRU]\VWQLHM.
pR]RVWDáH LQIRUPDFMH ]D]Z\F]DM GRW\-
F]ą ]DZDUWRĞFL EáRQQLND L VRGX. nD LFK 
SRGVWDZLH, ED]XMąF QD ]DOHFHQLDFK, 
Z\ELHUDP\ SURGXNW\ R MDN QDMQLĪ-
V]HM ]DZDUWRĞFL VRGX. sWDUDMP\ VLĊ 
UyZQLHĪ VLĊJDü SR SURGXNW\ ERJDWH 
Z EáRQQLN.

gda  
czyli dzienne  

zapotrzebowanie

nD RSDNRZDQLDFK SURGXNWyZ 
VSRĪ\ZF]\FK PRĪHP\ ]QDOHĨü 
MHV]F]H MHGQą SU]\GDWQą LQIRU-
PDFMĊ – gda, F]\OL � G]LHQQHJR 
]DSRWU]HERZDQLD, SU]\ ]DáRĪH-
QLX, ĪH GLHWD GRURVáHJR F]áRZLHND 
SRZLQQD GRVWDUF]Dü ���� NFDO 
G]LHQQLH. kRU]\VWDMąF ] WHM LQIRU-
PDFML, WU]HED MHGQDN SDPLĊWDü, 
ĪH ]DSRWU]HERZDQLH QD HQHUJLĊ 
MHVW LQG\ZLGXDOQH �SDWU]: WDEHOD 
QD SRF]ąWNX UR]G]LDáX�. 

dOBRY 
CZY ZŁY  
JOGURT?

ÄdREU\ MRJXUW´ ]DZLHUD POHNR 
L Ī\ZH NXOWXU\ EDNWHULL� QLH SRZL-
QLHQ ]DZLHUDü QLF ZLĊFHM.
Äzá\ MRJXUW´ QD OLĞFLH VNáDGQL-
NyZ PD GRGDWNRZR: FXNLHU, V\URS 
JOXNR]RZR�IUXNWR]RZ\, ĪHODW\QĊ 
ZRáRZą, VHUZDWNĊ RGWZRU]RQą, 
EDUZQLN, D F]DVHP MHV]F]H ZLHOH 
LQQ\FK VXEVWDQFML� LP GáXĪV]D WD 
OLVWD, W\P EDUG]LHM SU]HWZRU]RQD 
Ī\ZQRĞü.
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pDPLĊWDM, ĪH QD WUZDáH ]PLDQ\ ]D-
ZV]H WU]HED WURFKĊ SRF]HNDü. zGUR-
ZD XWUDWD PDV\ FLDáD WR �,�–� NJ W\-
JRGQLRZR. jHĪHOL EĊG]LHP\ V]\EFLHM 
FKXGQąü, R]QDF]D WR, ĪH URELP\ FRĞ 
ĨOH L, QLHVWHW\, QDMSHZQLHM UyZQLHĪ 
V]\ENR ZUyFLP\ GR Z\MĞFLRZHM PDV\ 

FLDáD �HIHNW MR�MR�. pDPLĊWDM UyZQLHĪ, 
ĪH W\ONR SRZROQD XWUDWD PDV\ FLDáD, 
Z RSDUFLX R ]ELODQVRZDQą GLHWĊ, SR-
]ZROL VFKXGQąü Z VSRVyE ZáDĞFLZ\ 
�F]\OL ] QDGPLDUX WNDQNL WáXV]F]RZHM�. 
pHZQH MHVW UyZQLHĪ, ĪH MHĪHOL Z\HOLPL-
QXMHP\ ]áH QDZ\NL ] QDV]HM FRG]LHQQHM 

GLHW\, ]REDF]\P\ SR]\W\ZQH HIHNW\. 
pDPLĊWDM, ĪH ]GURZH RGĪ\ZLDQLH PXVL 
E\ü VNXWNLHP ĞZLDGRP\FK Z\ERUyZ 
L NRQVHNZHQWQ\FK G]LDáDĔ. w\PDJDü 
WR EĊG]LH RG cLHELH ]DDQJDĪRZDQLD 
L G\VF\SOLQ\. rRELV] WR MHGQDN W\ONR 
L Z\áąF]QLH GOD VLHELH�

Najważniejsze błędy 

żywieniowe
na koniec prezentujemy listę najczęściej popełnianych błędów żywieniowych. 

przeanalizuj je pod kątem twojego stylu odżywiania się. zastanów się,  
czy nie popełniasz takich błędów, i niech ta analiza będzie punktem wyjścia  

do zmian w twoim żywieniu. 

nLHVSRĪ\ZDQLH ĞQLDGDQLD 
R RGSRZLHGQLP VNáDG]LH 
Z FLąJX SLHUZV]HM JRG]LQ\ 
RG SU]HEXG]HQLD

nLHVSRĪ\ZDQLH ZRG\ 
Z RGSRZLHGQLHM LORĞFL 
PLĊG]\ SRVLáNDPL

sSRĪ\ZDQLH VáRGNLHJR 
QDELDáX Z QLHNRQWURORZD-
QHM LORĞFL �VHUNL, MRJXUW\, 
WZDURĪNL�

dZD RELDG\ Z FLąJX GQLD 
– V]NROQ\ L GRPRZ\

bUDN i i  ĞQ LDGDQ LD  
Z V]NROH OXE ]DVWĊSR-
ZDQLH JR VáRG\F]DPL

pyĨQD, RE¿WD 
NRODFMD

sáRG\F]H, FKLSV\, GURĪGĪyZNL L LQQH SURGXNW\ R QLVNLHM ZDU-
WRĞFL RGĪ\ZF]HM, D Z\VRNLHM NDORU\F]QRĞFL, VSRĪ\ZDQH EH] 
RJUDQLF]HĔ Z FLąJX GQLD

w\SLMDQLH SRPLĊG]\ SRVLáNDPL VáRGNLFK Sá\QyZ �VRNyZ, ZyG 
VPDNRZ\FK� L VSRĪ\ZDQLH SU]HNąVHN, EH] XZ]JOĊGQLHQLD LFK 
MDNR ĨUyGáD HQHUJLL 

dáXJLH SU]HUZ\ PLĊG]\  
SRVLáNDPL

bUDN ZDU]\Z 
Z SRVLáNDFK 

1

108
6
4

2

7
5

3

9

%LEOLRJUD¿D�
�. ÄpUDNW\F]Q\ SRGUĊF]QLN GLHWHW\NL ,́ SRG UHG. jDURV] m., iżż ����.
�. ÄpRGVWDZ\ Ī\ZLHQLH L GLHWRWHUDSLL ,́ pHFNHQSDXJK n.j., UHG. Z\G. i SROVNLHJR gDMHZVND d, wURFáDZ ����.
�. Äw\ELHUDP ]GURZLH� kRQVSHNW\ ]DMĊF OHNF\MQ\FK GOD QDXF]\FLHOL V]Nyá JLPQD]MDOQ\FK L ĞUHGQLFK ,́ UHG. pU]\VLĊĪQD e., sRáW\VLN m., wURFáDZ ����.
�. ÄzGURZ\ L DNW\ZQ\ XF]HĔ ,́ UHG. tRF]HN�wHUQHU s., sRáW\VLN m., wURFáDZ ����.
�. ÄtRZDUR]QDZVWZR Ī\ZQRĞFL ,́ kRáRĪ\Q�kUDMHZVND d., sLNRUD t., Z\G. vii, wDUV]DZD ����.
�. Äż\ZLHQLH F]áRZLHND D ]GURZLH SXEOLF]QH ,́ UHG. gDZĊFNL j., rRV]NRZVNL w., wDUV]DZD ����.
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PRZEPISY
podstawą zdrowego życia jest odpowiednia dieta. 
prezentujemy przepisy na pyszne i zdrowe potrawy, 

które z pewnością zaspokoją nawet najbardziej 
wymagające podniebienia.

życzymy smacznego�



Składniki
  GZLH JDUĞFL SáDWNyZ RZVLD-

Q\FK
 V]NODQND POHND ��
 á\ĪHF]ND PLRGX �RSFMRQDOQLH�
 JDUĞü RU]HFKyZ
 MDEáNR �� V]WXND�
 V]F]\SWD F\QDPRQX

Przygotowanie
páDWNL RZVLDQH ]DJRWRZDü 
QD POHNX GR PLĊNNRĞFL, FDá\ 
F]DV PLHV]DMąF, DE\ XQLNQąü 
SU]\SDOHQLD POHND. dRGDü 
á\ĪHF]NĊ PLRGX, JDUĞü RU]H-
FKyZ �QS. ZáRVNLFK� RUD] 
MDEáNR� GRV\SDü F\QDPRQ. 

Owsianka

Nasza rada
oU]HFK\ PRJą E\ü GRZROQHJR JDWXQNX. zDPLDVW PLRGX 
PRĪQD GRGDü URG]\QNL OXE VXV]RQą ĪXUDZLQĊ, D WDNĪH RZR-
FH VH]RQRZH. zDFKĊFDP\ UyZQLHĪ GR HNVSHU\PHQWRZDQLD 
] LQQ\PL SU]\SUDZDPL QLĪ F\QDPRQ �QS. ] NDUGDPRQHP�.

Ważne
Miód powinien być naturalny, 
a nie sztuczny. 
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Składniki
  �� J PąNL SV]HQQHM
  �� J PąNL SHáQR]LDUQLVWHM
  � MDMND
  ��� PO POHND PLJGDáRZHJR �OXE 

NURZLHJR�
  ��� PO PDĞODQNL �OXE NH¿UX�
  V]F]\SWD VROL
  ROHM GR VPDĪHQLD

Przygotowanie
cLDVWR QD QDOHĞQLNL  
SHáQR]LDUQLVWH
mąNĊ SV]HQQą SU]HVLDü GR GXĪHM 
PLVNL, GRGDü PąNĊ SHáQR]LDUQL-
VWą L VyO. w ĞURGHN ZELü MDMND. 
sNáDGQLNL PLHV]Dü GR PRPHQ-

WX, DĪ MDMD SRáąF]ą VLĊ ] PąNą. 
mOHNR L PDĞODQNĊ Z\PLHV]Dü 
L VWRSQLRZR GROHZDü GR PąNL 
] MDMDPL �FLDVWR QD QDOHĞQLNL SR-
ZLQQR PLHü NRQV\VWHQFMĊ VáRG-
NLHM ĞPLHWDQNL – EĊG]LH U]DG-
NLH�. tDN SU]\JRWRZDQH FLDVWR 
SR]RVWDZLü, E\ RGSRF]ĊáR SU]H] 
RN. �� PLQXW. pU]HG VDP\P 
VPDĪHQLHP FLDVWR ]DPLHV]Dü. 

sPDĪ\ü ] REX VWURQ, GR X]\VND-
QLD ]áRFLVWHJR NRORUX, QD SDWHOQL 
SRVPDURZDQHM ROHMHP. 

Naleśniki pełnoziarniste  
z dowolnymi dodatkami

Nasza rada
nDOHĞQLN L PRJą E\ü SRGDQH QD V áRGNR 
�QS. ] WZDURĪNLHP Z\PLHV]DQ\P ] MRJXUWHP 
L ĞZLHĪ\PL RZRFDPL: ĞOLZNDPL, PDOLQDPL, WUX-
VNDZNDPL, URG]\QNDPL HWF.� OXE Z\WUDZQLH �QS. 
JRWRZDQ\PL OXE GXV]RQ\PL ZDU]\ZDPL, V]SL-
QDNLHP ] VXV]RQ\PL SRPLGRUDPL L F]RVQNLHP�.

Ważne
Nie podawaj naleśników 
z czekoladą, sztucznymi 
słodkimi serkami, słodkimi 
jogurtami czy cukrem. 
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Nasza rada
gUDQROD PRĪH PLHü WDNĪH LQQ\ VNáDG. mRĪQD 
GRGDü GR QLHM JRU]Ną F]HNRODGĊ F]\ SáDWNL 
NRNRVRZH. pU]HFKRZ\ZDQD Z VXFK\P PLHM-
VFX Z RGSRZLHGQLHM SXV]FH ]DFKRZD ĞZLHĪRĞü 
L VPDN QDZHW SU]H] NLOND PLHVLĊF\.
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  �ò V]NODQNL SáDWNyZ RZVLDQ\FK 

JyUVNLFK
 Syá V]NODQNL RU]HFKyZ ODVNRZ\FK
  � V]NODQND PLJGDáyZ
 Syá V]NODQNL URG]\QHN
 Syá  V]NODQNL ĪXUDZLQ\
  Syá V]NODQNL SHVWHN G\QL 
  Syá V]NODQNL VLHPLHQLD OQLDQHJR 

Z ]LDUQDFK
  Syá V]NODQNL VH]DPX
  � á\ĪHN PLRGX Sá\QQHJR JU\F]DQHJR
  � á\ĪHN ROHMX VáRQHF]QLNRZHJR
  V]F]\SWD V]DUHM VROL

Przygotowanie
w URQGOX Z\PLHV]Dü PLyG ] ROH-
MHP, FXNUHP L V]F]\SWą VROL. w UD]LH 
SRWU]HE\ PRĪQD JR OHNNR SRGJU]Dü. 
mLJGDá\ L RU]HFK\ JUXER SRVLHNDü. 
páDWNL, PLJGDá\, RU]HFK\ L ]LDUQD Z\-
PLHV]Dü ] PLRGHP L ROHMHP �ZV]\VW-
NLH PXV]ą E\ü GREU]H REOHSLRQH�. 
rR]JU]Dü SLHNDUQLN GR ����c. dXĪą 
EODFKĊ Z\áRĪ\ü SDSLHUHP GR SLHF]H-
QLD L UR]áRĪ\ü QD QLP JUDQROĊ. pLHF 
GR PRPHQWX, DĪ QDELHU]H ]áRWREUą-
]RZHM EDUZ\ �RN. �� PLQXW�. gRUąFD 
JUDQROD Z\GDMH VLĊ ZLOJRWQD, MHGQDN 
SR Z\VW\JQLĊFLX QDELHUD FKUXSNRĞFL. 
w\VWXG]RQą SRNUXV]\ü L Z\PLHV]Dü 
] VXV]RQ\PL RZRFDPL. pU]HFKRZ\-
ZDü Z VXFK\P PLHMVFX Z PHWDOR-
Z\FK SXV]NDFK. pRGDZDü ] POHNLHP 
OXE MRJXUWHP.

Domowa 
granola na 
śniadanie
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  ��� J PąNL �LP Z\ĪV]\ W\S PąNL, W\P 

OHSLHM GOD MDNRĞFL FLDVWHF]HN�
  ��� J RWUĊEyZ RZVLDQ\FK
  ��� PO PLRGX
  � MDMNR
  � JDUĞü VXV]RQHM ĪXUDZLQ\
  � JDUĞü RU]HFKyZ ZáRVNLFK
  � JDUĞü URG]\QHN
  �� J JRU]NLHM F]HNRODG\

Przygotowanie
c]HNRODGĊ VLHNDP\ QD GUREQH ND-
ZDáNL, VXV]RQą ĪXUDZLQĊ NURLP\ QD 
Syá. wV]\VWNLH VNáDGQLNL PLHV]DP\, 
D QDVWĊSQLH ]DJQLDWDP\ FLDVWR �SR-
ZLQQR E\ü EDUG]R ]ZDUWH�. rR]ZDá-
NRZXMHP\ MH QD JUXERĞü RN. �,� FP. 
z FLDVWD Z\NUDZDP\ NyáND L SLHF]H-
P\ MH QD Z\VPDURZDQHM WáXV]F]HP 
EODV]FH SU]H] RN. �� PLQ Z WHPSHUD-
WXU]H ����c. 

Ciastka otrębowe  
z suszoną żurawiną, 
miodem i czekoladą

Nasza rada
dR FLDVWHN PRĪQD GRGDü UyZQLHĪ ]PLH-
ORQH OXE SRV]DWNRZDQH RU]HFK\.
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Składniki
 V]NODQND MRJXUWX QDWXUDOQHJR
 VXV]RQH, PURĪRQH OXE ĞZLHĪH RZRFH 
 RGURELQD PLRGX

Przygotowanie
dR MRJXUWX GRV\SXMHP\ XOXELRQH NDZDáNL RZRFyZ RUD] 
Syá á\ĪHF]NL PLRGX GR VPDNX. tDNL MRJXUW PRĪH E\ü 
QDV]\P SRGZLHF]RUNLHP OXE WHĪ F]ĊĞFLą ĞQLDGDQLD.

Jogurt owocowy
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 ��� J RZRFyZ �QS. � EDQDQ\�
 SáDWNL NRNRVRZH OXE PLJGDáRZH
 NDZDáNL GUREQR SRVLHNDQHM F]HNRODG\

Przygotowanie
oZRFH ]PLNVRZDü� GRGDü GR QLFK SR]RVWDáH VNáDGQLNL L FDáRĞü 
Z\PLHV]Dü. pU]HáRĪ\ü GR SODVWLNRZ\FK QDF]\Ĕ L ]DPUR]Lü. tDN 
SU]\JRWRZDQH ORG\ EĊGą S\V]QH, ]GURZH L QDGDO VáRGNLH.

Lody owocowe



Składniki
 WRUHEND EUą]RZHJR U\ĪX

Przygotowanie
wV\SXMHP\ ĪąGDQą LORĞü U\ĪX 
GR ]LPQHM, QLHRVRORQHM ZRG\ 
�� V]NODQND U\ĪX QD �–�,� 
V]NODQNL ZRG\� L GRSURZDG]DP\ 
GR ZU]HQLD �EH] SU]\NU\FLD�. 
gRWXMHP\ SU]H] RN. ��–�� PLQXW 
QD ZROQ\P RJQLX GR PRPHQ-
WX, DĪ U\Ī ZFKáRQLH ZRGĊ. c]DV 
]DF]\QDP\ RGOLF]Dü RG ]DJRWR-
ZDQLD VLĊ ZRG\. gRWXMHP\ SRG 
SU]\NU\FLHP ] OHNNR XFK\ORQą 
SRNU\ZNą GR PRPHQWX SRMD-
ZLHQLD VLĊ ÄNUDWHUyZ ,́ SR F]\P 
GXVLP\ SRG V]F]HOQ\P SU]\-
NU\FLHP. uJRWRZDQH XJU\]LR-
QH ]LDUQNR U\ĪX MHVW PLĊNNLH 
L GHOLNDWQH.

Ryż 
brązowy

Warto wiedzieć
r\Ī EUą]RZ\ JRWXMH VLĊ GáXĪHM 
QLĪ U\Ī ELDá\. d]LĊNL SHáQHPX 
]LDUQX HQHUJLD ] SRĪ\ZLHQLD 
XZDOQLD VLĊ ZROQLHM, G]LĊNL WHPX 
SU]H] GáXĪV]\ F]DV PDP\ SR-
F]XFLH V\WRĞFL. 
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Składniki
 � ]ąENL F]RVQNX �� J�
 SLHUĞ ] NXUF]DND ���� J�
 � á\ĪHF]ND PDVáD �� J�
 á\ĪND MRJXUWX JUHFNLHJR ��� J�
  ĞZLHĪ\ OXE PURĪRQ\  

V]SLQDN ���� J�
  JQLD]GNR PDNDURQX  

SHáQR]LDUQLVWHJR ��� J�

Makaron pełnoziarnisty penne z kurczakiem 
i szpinakiem w sosie jogurtowym

Przygotowanie
pLHUĞ ] NXUF]DND NURLP\ Z QLHZLHONLH NDZDáNL L PDU\QXMHP\ Z SU]\SUDZDFK SU]H] PL-
QLPXP JRG]LQĊ �LP GáXĪV]\ F]DV PDU\QRZDQLD, W\P OHSLHM�. c]RVQHN NURLP\ Z FLHQNLH 
SODVWHUNL. nD SDWHOQL UR]WDSLDP\ PDVáR, GRGDMHP\ F]RVQHN, SU]\SUDZ\ L SRNURMRQą 
SLHUĞ ] NXUF]DND. kLHG\ PLĊVR VLĊ ]UXPLHQL, GRGDMHP\ V]SLQDN L ]PQLHMV]DP\ RJLHĔ. 
dXVLP\ GR PRPHQWX, DĪ Sá\Q VLĊ ]UHGXNXMH. mDNDURQ JRWXMHP\ DO GHQWH. nDNáDGDP\ 
VRV L á\ĪNĊ MRJXUWX JUHFNLHJR.
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Składniki
  ��� J SLHUVL ] NXUF]DND
  � á\ĪNL PXV]WDUG\ VDUHSVNLHM  

L � á\ĪND PXV]WDUG\ GLMRQ
  � á\ĪND PLRGX
  � á\ĪNL MRJXUWX QDWXUDOQHJR
  VyO, SLHSU], VáRGND SDSU\ND

 

Pierś kurczaka z patelni grillowej  
w marynacie jogurtowo-miodowo-musztardowej  
z ryżem brązowym i bukietem warzyw

Przygotowanie
z PXV]WDUG\, PLRGX, MRJXUWX L SU]\SUDZ SU]\JRWRZDü PDU\QDWĊ. kXUF]DND SRNURLü 
Z NDZDáHF]NL L Z\PLHV]Dü GRNáDGQLH ] PDU\QDWą. oGVWDZLü Z FKáRGQH PLHMVFH, QDM-
OHSLHM QD FDáą QRF DOER SU]\QDMPQLHM QD NLOND JRG]LQ. tDN SU]\JRWRZDQHJR NXUF]DND 
XNáDGDü QD EODV]FH Z\áRĪRQHM SDSLHUHP GR SLHF]HQLD L SLHF Z SLHNDUQLNX QDJU]DQ\P 
GR ����c SU]H] RN. �� PLQ.
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Składniki
  ZáRV]F]\]QD: � PDUFKHZNL, 

� SLHWUXV]ND, ó VHOHUD, ò SRUD, 
OLĞü NDSXVW\

  � OLWU\ ZRG\
  � á\ĪHF]ND VROL PRUVNLHM
  � OLĞFLH ODXURZH
  � ]LHOD DQJLHOVNLH
  � ]LDUHQHN SLHSU]X
  � FHEXOD
  � NDZDáNL VXV]RQ\FK JU]\EyZ

Przygotowanie
mDUFKHZNĊ, SLHWUXV]NĊ L VHOHUD 
REUDü, RSáXNDü L ZáRĪ\ü GR JDUQ-
ND. dRGDü XP\WHJR SRUD L OLĞü 
NDSXVW\. wODü ZRGĊ L ]DJRWRZDü. 
dRGDü VyO, OLĞFLH ODXURZH, ]LHOH 
DQJLHOVNLH L SLHSU], D QDVWĊSQLH 

]PQLHMV]\ü RJLHĔ. nLHREUDQą FH-
EXOĊ SRáRĪ\ü QD SDOQLNX NXFKHQNL 
L RSDOLü Mą RJQLHP �SU]H] RN. �–� 
PLQXW\� L ZáRĪ\ü GR JDUQND ] ZD-
U]\ZDPL. dRGDü VXV]RQH JU]\E\. 
gDUQHN SU]\NU\ü SRNU\ZNą 
�SR]RVWDZLü Mą MHGQDN QLHFR XFK\-
ORQą�. gRWRZDü QD PDá\P RJQLX 
SU]H] � JRG]LQĊ, DĪ ZDU]\ZD 
EĊGą PLĊNNLH �Z\ZDU QDMOHSLHM 
JRWRZDü QLHFR GáXĪHM – SU]H] 
RN. �,� JRG]LQ\�. pR XJRWRZDQLX 
RGVWDZLü EXOLRQ QD ��–�� PLQXW, 
D QDVWĊSQLH RGFHG]Lü. nDMOHSLHM 
RG UD]X Z\NRU]\VW\ZDü JR GR 
VSRU]ąG]DQLD ]XS OXE ]DJRWRZDü 
L ]DPNQąü Z VáRLNL. pR RVWXG]HQLX 
WU]\PDü Z ORGyZFH GR � W\JRGQL.

Bulion warzywny 

Nasza rada
bXOLRQ ZDU]\ZQ\ MHVW SRGVWDZą NDĪGHM ]XS\. 
wDUWR, E\ E\á XJRWRZDQ\ SU]H] QDV VDP\FK, 
D QLH QD ED]LH NRVWNL URVRáRZHM F]\ LQQ\FK 
V]WXF]Q\FK EXOLRQyZ. mRĪQD GR QLHJR GRGDü 
XJRWRZDQHJR NDOD¿RUD L SRGDü Z FDáRĞFL OXE 
WHĪ ]PLNVRZDü, DE\ SRZVWDá NUHP. mRĪQD WDN-
ĪH GRGDü GR QLHJR G\QLĊ OXE LQQH ZDU]\ZD.

Warto wiedzieć
bXOLRQ PRĪQD ]DPUR]Lü. pR ]DPURĪHQLX PRĪH 
E\ü SU]HFKRZ\ZDQ\ SU]H] RN. � PLHVLĊF\.
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Składniki
  � ¿OHW\ ] U\E �SR ��� J�
  XOXELRQD PLHV]DQND SU]\SUDZ   

�SR RN. � á\ĪHF]NL QD MHGQHJR 
¿OHWD�

 ò F\WU\Q\
 � á\ĪNL PDVáD 
 VyO PRUVND 
  HZ. NLOND OLVWNyZ ĞZLHĪHM ED]\OLL  

OXE NRSHUHN

Ryba pieczona w folii
Przygotowanie
fLOHW\ ] U\E\ XP\ü, RVXV]\ü L RSUyV]\ü VROą PRUVNą. kDZDáHN IROLL DOXPLQLRZHM �GZD 
UD]\ ZLĊNV]\, QLĪ ¿OHW ] U\E\ Z QDMV]HUV]\P PLHMVFX� XáRĪ\ü SáDVNR QD EODFLH. nD 
IROLL XáRĪ\ü ¿OHW ] U\E\, RE¿FLH SRV\SDü SU]\SUDZDPL, D QD ZLHU]FKX XáRĪ\ü SODVWHUNL 
F\WU\Q\ �L HZHQWXDOQLH OLVWNL ED]\OLL� RUD] NDZDáHF]NL PDVáD. fROLĊ ]ZLQąü GR ĞURGND – 
QDMSLHUZ GáXĪV]\PL, D QDVWĊSQLH NUyWV]\PL ERNDPL. r\E\ ]DSDNRZDQH Z IROLĊ ZáRĪ\ü 
GR QDF]\QLD ĪDURRGSRUQHJR L ZVWDZLü GR SLHNDUQLND QDJU]DQHJR GR ����c QD RNRáR 
��–�� PLQXW. pR W\P F]DVLH U\EĊ PRĪQD RGZLQąü L SRWU]\PDü Z FLHSá\P SLHNDUQLNX, 
DE\ RGSDURZDá QDGPLDU VRNyZ.



Składniki
6DáDWND�
  � SRPLGRU\
  � RJyUHN ZĊĪRZ\
  ��� J VHUD W\SX IHWD OXE LQQHJR 

JUHFNLHJR, OHNNR VáRQHJR
  � F]HUZRQD FHEXOD
  �� F]DUQ\FK ROLZHN

6RV�
  �–� á\ĪNL ROLZ\ ] ROLZHN
  RFHW ZLQQ\ OXE EDOVDPLFR
  SLHSU]
  ò SRVLHNDQHJR ]ąEND F]RVQNX  

�RSFMRQDOQLH�

Sałatka grecka
Nasza rada
dR VDáDWNL JUHFNLHM QLHNWyU]\ GRGDMą WDNĪH VD-
áDWĊ, FKRü QLH Z\VWĊSXMH RQD Z RU\JLQDOQ\P 
SU]HSLVLH. w ]DOHĪQRĞFL RG XSRGREDĔ L XOXELR-
Q\FK VPDNyZ, PRĪQD GRGDü GR QLHM WDNĪH LQQH 
ZDU]\ZD. 
sLĊJDMąF SR VHU W\SX IHWD OXE LQQ\ VHU W\SX 
JUHFNLHJR, ]ZUyüP\ XZDJĊ QD ]DZDUWRĞü 
WáXV]F]X L VRGX L Z\ELHU]P\ WDNL, NWyU\ ]DZLHUD 
PQLHM W\FK VNáDGQLNyZ.

Przygotowanie
wV]\VWNLH ZDU]\ZD NURLP\ 
Z NRVWNĊ L ZU]XFDP\ GR 
MHGQHJR QDF]\QLD, D QD-
VWĊSQLH PLHV]DP\ ]H VREą 
ZV]\VWNLH VNáDGQLNL VRVX. 
tDN SU]\JRWRZDQ\P VRVHP 
SROHZDP\ SRNURMRQH ZF]H-
ĞQLHM ZDU]\ZD.
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Składniki
 � V]NODQND SDORQHM NDV]\ JU\F]DQHM
 � MDMNR
 VyO
 SLHSU]
  ��� J JUXER SRNURMRQ\FK RU]HFKyZ ZáR-

VNLFK
  � á\ĪNL PDVáD
  � á\ĪNL ROLZ\ �D QDMOHSLHM ROHMX OQLDQHJR 

OXE U\G]RZHJR�
  � FHEXOD
  � á\ĪHF]NL SRVLHNDQHJR W\PLDQNX
  � á\ĪNL JUXER SRNURMRQHM QDWNL SLHWUXV]NL

Kasza gryczana z orzechami  
włoskimi i natką pietruszki

Przygotowanie
kDV]Ċ áąF]\P\ ] OHNNR XELW\P MDMNLHP, ZV\SXMHP\ GR UR]JU]DQHJR URQGOD 
R JUXE\P GQLH L FKZLONĊ SUDĪ\P\ �Z\VWDUF]ą � PLQXW\�, DĪ NDV]D ]DF]QLH SDFK-
QLHü, D ]LDUHQND RGG]LHOą VLĊ RG VLHELH. wWHG\ ZOHZDP\ � V]NODQNL ZU]ąFHM ZRG\, 
GRGDMHP\ ò á\ĪHF]NL VROL L VSRUą V]F]\SWĊ ĞZLHĪR ]PLHORQHJR SLHSU]X. pU]\NU\-
ZDP\ L JRWXMHP\ QD PDá\P RJQLX, DĪ NDV]D ]PLĊNQLH L ZFKáRQLH SUDZLH FDáą ZRGĊ 
���–�� PLQXW�. zGHMPXMHP\ ] RJQLD, ]DZLMDP\ Z NRF L RGVWDZLDP\ QD ��–�� PL-
QXW. w W\P F]DVLH SUDĪ\P\ RU]HFK\ QD SDWHOQL SU]H] NLOND PLQXW� QDVWĊSQLH SU]H-
V\SXMHP\ MH GR PLVNL. w URQGOX UR]JU]HZDP\ SR]RVWDáH PDVáR ] ROLZą OXE ROHMHP 
L QD QLHZLHONLP RJQLX SU]H] RN. �� PLQXW V]NOLP\ SRVLHNDQą FHEXOĊ Z\PLHV]DQą 
] W\PLDQNLHP. dRGDMHP\ NDV]Ċ, RU]HFK\ ZáRVNLH L QDWNĊ SLHWUXV]NL. pU]\SUDZLDP\ 
GR VPDNX VROą L SLHSU]HP.

Warto wiedzieć
kDV]D JU\F]DQD MHVW IDQWDVW\F]Q\P X]XSHáQLH-
QLHP SRVLáNyZ, JG\Ī GDMH XF]XFLH V\WRĞFL QD 
GáXJR. nLH NDĪGHPX VPDNXMH Z ZHUVML XJRWR-
ZDQHM, GODWHJR ZDUWR Mą XUR]PDLFLü. 



Składniki
  SR MHGQHM JDUĞFL UyĪQ\FK ZDU]\Z �QS. FXNLQLL, PDUFKZL, FHEXOL 

L SDSU\NL�, SRV\SDQ\FK VROą PRUVNą, ĞZLHĪ\P W\PLDQNLHP, F]DU-
Q\P SLHSU]HP L F]RVQNLHP

  ROLZD ] ROLZHN GR EODQV]RZDQLD �QLH PRĪH WR E\ü ROLZD W\SX YLUJLQ 
– WáRF]RQD QD ]LPQR�

Przygotowanie
wDU]\ZD EODQV]XMHP\ QD SDWHOQL �EODQV]RZDQLH R]QDF]D RE-
UyENĊ SU]H] RN. � PLQ QD SDWHOQL, WDN, DE\ QLH ZFKáRQĊáD VLĊ 
ROLZD OXE ROHM, QD NWyUHM GRNRQXMHP\ REUyENL FLHSOQHM�. 

Blanszowane 
warzywa

Nasza rada
wDU]\ZD PRJą E\ü UyĪQH. mRĪQD GR QLFK GR-
GDZDü UR]PDLWH ]LRáD: ED]\OLĊ, W\PLDQHN, NRSH-
UHN, SLHWUXV]NĊ HWF.
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