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Prezes Fundacji 

Medicover

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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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. 
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Konsekwencje 
dzisiaj młodych 
- jutro dorosłych
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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
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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.
 

 M  M
p  s  p  p  t  d

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.

d    M  
s  r  n  p  p z

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. 

d     
d  . m , c  z  m  p , 
p  r  n  f  m

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. 

  c
p  p  t  d

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!”.

d     a
d  g  s  s .  . .
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Etap podstawowy 
d   adr wan  

 działani
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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 pozdro  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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Etap wsparcia 
środowiska szkolnego 

Etap specjalistyczny
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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 chciało się chcieć  i które otrzymały odpowiednie 

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

których życie zmieniło się na lepsze dzięki uczestnictwu w tym 
programie, a także mamy jednej z uczestniczek. 
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Wytrwać 
i dojść do celu

nic nie dzieje się z dnia na dzień. czasem brakuje bod ca 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 
pozdro  fundacji medicover – kubą kadzikiem. oby więcej takich młodych ludzi, 

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

  ,   -
  . z  -

  ,       
,     .

      
      

    
p        

  ,       
. t     -

,       .

a      c  
 c      c  

m ,  . t     -
. c    .  -
 ,    . 

p       
 ,      -

 . t  ,   ,  
  ,  . t  

    .

c      -

       -

  
t , ,       

. j      
    .

  
w     .

i  c     
  

13



d  p  p z  
  ,   

   . p -
      

,     . w  
        

   ,      
     ,      

,      . n    
         

. n      –     
     ,      .

d    p  p z  ,    
     . w      , 

     . m      ,   
     ,  . t    ,  

  . d        
. w       ,  . 

c      ,      
    –       ,   

. l            -
. c   ,        -

. c    ,       .
m       ,      ,  

      . w   
  ,    ,     ,    

    . z      , 
    . w ,       -

   p .

JULIA



p   
p ,   -

  ,     
. c       

,           
  –     . 

w    ,  . 
     ,   

     ,     . 
n           

. t            
. g     ,      

   . n       .
p        . d  , 

        . p     
 . s ,     ,     

,     .
z        ,   -

,          . d  , 
     ,   ,      , 

         .
d  p  p z     . .      

      ,     
. s       ,    

     wf . b      : p  
    ,     . w  -

              
   ,   . n       

  . z  ,    p  
    .

AGATA



w  
   -

 . b    
  . n     -

 p z   g    
  . m    

     ,  ,  -
  ,     . z   

  ,      
 : , , . p    

 ,       -
. n        –      

. a    ,  ,   , 
    ,    .

o     ,    
    ,   . d  

    . n      
    ,       -

    . k    p z   
   . w        -

 ,  .
p    ,   p  p z     -

 ,     –    , -
        . . n  , 
   ,    ,  ,    , 

    –   . n       
     ,    p   

   ,  .

GRZEGORZ



o     
 ,   

      -
  ,   ,    

     . 
t        p  p z .

n      ,   
   . d        , 
    ,   . p    –  

.
m        ,       

             
   . p     ,   

  , ,       . 
n    –    –      , -

,        . p ,     -
 ,    ,     . j   

        ,   . p  ,   
  ,           

 . p          , .     
         . p  ,    

,   ,      
   . n    ,        

    . k    ,   ,   
 ,     . n     . z  -

  ,        ,       
.

w             . j   
,    ,          

. b   ,         . 
w              .

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.
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Otyłość 
Perspektywa społeczna  

i ekonomiczna
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Prawie 40% dorosłych Polaków 
zjada coś słodkiego co najmniej  

5 razy w tygodniu, a 11% sięga po 
słodycze nawet kilka razy dziennie. 
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d : gus, kpmg
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Otyłość 
dzieci 
i młodzieży
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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!
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Jakość życia  
osób z otyłością

Osoby otyłe, 
w porównaniu do 
osób o prawidłowej 
masie ciała:
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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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Społeczne i ekonomiczne

skutki otyłości
PORÓWNANIE KOSZTÓW ŻYCIA I OPIEKI 

ZDROWOTNEJ OSÓB OTYŁYCH  
W STOSUNKU DO OSÓB  Z PRAWIDŁOWĄ 

MASĄ CIAŁA
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Osoby 
z otyłością, 
w porównaniu 
do osób 
z prawidłową 
masą ciała:
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przyczyny 
otyłości?
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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 leczymy 
nadwagę  
i otyłość
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prawidłowe 
ilości 

insuliny

wchłanianie 
glukozy 

z krwi do 
mięśni

produkcja 
energii  

niezbędnej  
do życia

rawidł wa 
Ma a ciała

rz a

choroby trzustki 
– brak produkcji 

insuliny 

cukrzyca  
typu 

cukrzyca  
typu 

wyczerpanie 
trzustki, 
produkcja 
zbyt małej 

ilości 
insuliny

wzrost 
wydzielania 

insuliny

zaburzenia 
lipidowe, 

miażdżyca, 
nadciśnienie 

tętnicze

oporność 
tkanek 

na insulinę

Prawidłowa masa ciała VS. Otyłość
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Cukrzyca
perspektywa indywidualna
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W Polsce  
w 2011 r. na 

cukrzycę chorowało 

3 057 460 
(10,6% dorosłej

populacji).
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Narastająca epidemia cukrzycy typu 2 to obecnie 
jeden z najważniejszych problemów medycyny
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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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Moje dziecko nic  
nie je, a tyje. MIT
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Nadwaga i otyłość

 Prawdy i mity

U nas w domu 
wszyscy są otyli. 
To pewnie geny. 
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Moje dziecko wyrośnie  
z otyłości. Nie muszę  

nic robić. MIT
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Moje dziecko ma alergię  
i przyjmuje leki. Zapewne  
dlatego jest otyłe. MIT
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Chemia zawarta w jedzeniu 
ma wpływ na otyłość. 
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AKTYWNOŚĆ
FIZYCZNA

d  .     
M  



Tylko ten,  
kto rozwija  

samego siebie,  
czyni dobro.

 



Aktywność 
to obowiązek
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Być albo nie BYć
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Porada b       , -
 ,           
,    ,   . 

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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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  
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Gdzie i kiedy możemy 
być aktywni fizycznie

Czym jest  
aktywność fizyczna?
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r zr w a  r

na a  
raca

rac  
d M wran r



Czym jest  
aktywność fizyczna?

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

r dza  w ił cza  rwania in n wn

 d   u  
 

 
b   

 b  

c            .

Największe korzyści 

zdrowotne przynosi 

systematyczny wysiłek 

o charakterze tlenowym  

– długotrwały, 

o umiarkowanej i średniej 

intensywności!

Jak rozpoznać  
wysiłek o charakterze 
tlenowym?
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 ,   .  

 ,     . .
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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)
a     

   -
  ,   

     
, : ,  

  .

Młody człowiek powinien 
być codziennie aktywny 
fizycznie (min. 60 minut)
n       -

      -
     -

 . a   
       

   

Młody człowiek powinien 5 x 
w tyg. ćwiczyć intensywnie 
do zmęczenia (min. 30 minut)
w     

    -
  .    -

   . w -
      

    , : 
  ,  -

     . 

Zalecenia Światowej Organizacji 
Zdrowia, dotyczące aktywności 

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

g  r   p  a   h , who . 
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Kiedy osoba 
dorosła

jest odpowiednio  
aktywna fizycznie?

o        
  ,   

 ,     .

Porada
Przykład zaplanowanych minimalnych 

obciążeń wysiłkiem tlenowym w tygodniu: 



Zalecenia Światowej Organizacji Zdrowia, dotyczące 
aktywności fizycznej dla osób w wieku powyżej 18 lat*
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Czym jest  
sprawność fizyczna?
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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?
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Świat 
przestał się ruszać

„Świadoma i aktywna 
praca nad własnym 

ciałem jest zjawiskiem 
rzadko spotykanym  

w wieku rozwojowym, 

dojrzałym i podeszłym” 

(Demel, 1992)
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Według Światowej 
Organizacji Zdrowia 
(WHO 2002, WHO 2009):
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Według Narodowego 
Programu Zdrowia  
dla Polski na lata 2007-2015, polskie 
społeczeństwo cechuje mała 
aktywność fizyczna:
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Według raportu NIK z roku 2013:
UCZNIOWIE NIEćWICZĄCY NA LEKCJACH WF

18% 25% 30%
z ła  

d aw wa
iMnaz M z ła  

nad iMnaz a na

-32%

1946

2009

2030

-46%

Spadek aktywności fizycznej



Od czego zależy 
poziom aktywności fizycznej?
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o Aktywności
d     -

   *,   
  :

      
 

  ,     
   ,

     
  

    ,  , 
   , 
    -
 . ,

     -

   
       

 ,   
,    
    . ,

      
     

   , 
  ,   -

      
   -

. 

w           
        .

w  ,          -
,         .

Przyczyny Małej 
Aktywności
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Środowisko 
rodzinne
Środowisko 
szkolne

to tu odbywa się kształtowanie 
czynników decydujących o aktywności 
fizycznej młodego człowieka.
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Oto, co 
możesz 
zrobić:
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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!
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M dia  
r d wi   

M d czn  
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Jesteś dziennikarzem lub wydawcą 
–          

   

To Oni są winni!  
To Oni są odpowiedzialni! 
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   ,      . z  t      

  t  ,    t        .

Oto, co możesz zrobić: 3M       
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 . 
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Aktywność 
fizyczna 

powinna być czasem 

zaplanowanym i zajętym

 i nie może być „spychana 
na 

mieliznę tzw. czasu wolnego” 

lub być „świątecznym 

dodatkiem do życia”.
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Jesteś nauczycielem lub wychowawcą 
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Oto, co możesz zrobić:
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Jesteś lekarzem lub pielęgniarką 
–   .     

b   , 
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Oto, co możesz zrobić:

Potwierdź 
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Planuj 
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MIAF = 5 x P
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Jesteś nieaktywnym fizycznie młodym człowiekiem 
obniżasz swój potencjał intelektualny, osobisty, fizyczny, emocjonalny, 
społeczny i ekonomiczny

w          

  t              -
      .

  o     .
  m         .
  t          .
  m          .
  b          ,   -

     .
  w             

 ,     t     .
  t            .
  m       . 

o     d   , .

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

w          
 

  t             .
  m          .
  t     .
  t     .
  p        .  ,  

   .
  z   ,      , , 

    . 
  t            .
  m       . 

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

poznaj swoje perspektywy



Potencjał 
intelektualny

d na ni  rawa
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    -
  -

  
    

  ,   -
 

   
    -

  
adhd

  

POTENCJAŁ OSOBISTY
d na ni   rawa
   
     

 
   
   , 

  , , 

  ,   

  ,  
      

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
d na ni   rawa
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rz ciwdziałani   
i cz ni
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Potencjał 
emocjonalny

d na ni   rawa
  
    
  
     -
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rz ciwdziałani   
i cz ni
  
  
   

POTENCJAŁ 
EKONOMICZNY

d na ni   rawa
  
   
  
   ,  

  

r d c a
   
    
   -
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POTENCJAŁ SPOŁECZNY
d na ni   rawa
    ,     
    ,   
   ,    ,  
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Odpowiedni poziom codziennej aktywności (patrz: str. 42-45)  
- to wiele korzyści w różnych wymiarach*

m        b   . .



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: 

s     
   -

:      
 . j   
 w   , 

   -
    , 

   
.

 

  
i  c  f  d

 a  w
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Ćwiczenie 1
Przysiady ze wznosem  

ramion w przód
i  s   . j  

    . r  
. j  -

        
 . w  -

   . p  
  .

z c a  z    ,  
     -

  ,     
. p     

,   .



Ćwiczenie 2
Skłony tułowia  

w leżeniu
i  p     -
. p     . 

n    -
 ,      
 . w   . p  

    
    .

z c a  p   ,  
     

 . r    
,   .
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Ćwiczenie 3
WYKROKI ZE WZNOSEM 

RAMION W BOK
i  p       

 . s      , -
   ,    , 

   ,  . j  
     . p  

   . p     
       -

     .

z c a  p    ,  
     . r  
,       -

 ,       
 . p     

 .



Ćwiczenie 4
Podpór jednorącz
i  p     . 

j     ,  
 . u    

       -
. w   . n  

     . 
p      

  .

z c a  p ,   -
       

  . j     
 ,     -

. w     
   . p    

   -
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Ćwiczenie 5
Wznosy nóg w leżeniu

i  z    , 
  . d   -
  . p    

. n     
      -
     -

. n     
  . w    

.

z c a  r  ,  -
       

  . d  -
      

 .



Ćwiczenie 6
Wznosy nóg bokiem w leżeniu

i  p       
 ,   w  . l   

   . t     
  . n      

. 
j     . 
n        

,      , 
    .

z c a  p ,     -
 . m     

  .
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Powodzenia!

Czas trwania ćwiczeń: 
s     -

   :   
    . j  

  w   , -
      
 ,    

.



zdaniem 
PSYCHOLOGA

M  

  



Fakt, że czytacie 
ten poradnik, to 

pierwszy
krok do sukcesu. 

Pozwoli on Wam dobrze 
przygotować się do 

nowego stylu
życia.



w p        -
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Otyłość
Poważny Problem

   ,   
  . p   w  -
      
. j   ,  
     

   . c   ,  
 ,    ,  

,  .

w     ,  -
  w    

. b   , 
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 . z   -
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Wyznaczanie małych kroków 
m        . a        

,    , ,    . t   
    . g        -
,       ,   

,      ,     , 
        . t       . 

w           ,   
       . 

p         j  d : n  
  . p     .

Aby przeprowadzana zmiana  
była skuteczna, potrzebne są:

JASNO WYZNACZONY CEL 
c      -

. n    -
   :  

   ,  :  
    . g  

  ,     
,       

 . 

CZAS I CIERPLIWOŚĆ
n        

  . 
r   -

     
 . n   

   .  . b -
    

    .

ZAANGAŻOWANIE
 w    -

      -
   

 . z -
    -

  ,  
,       

,  ,     
 , . 

KONSEKWENCJA 
t    

. j   
,    

   ,  
,   -

     
  ,   

 ,    . 
p       , 

    .

WSPARCIE 
g     

  , -
  . z -

  :   
    

,   
     

. 
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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
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CZAS NA ZMIANĘ
 KIM JEST RODZIC GIMNAZJALISTY?
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  . n  ,  
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     . n  
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. t   . w -
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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. 

   ,  
 ,     -

   . d   
     -

 . p    
      . 

j      -
   ,  

        
   , 

    . n  
 ,     

   . d   

–  ,   -
      

,     
   ,      
. n    ,    -

  . j   . 
a  ,     

   . j   -
      

–  ,   . 
w     

    
  . 

STARAJMY SIĘ BUDOWAĆ 
ZAUFANIE DO SWOICH DZIECI

zaufanie budujemy m.in. poprzez:

ZROZUMIENIE 
I WSPARCIE 

    
 

ROZMOWY, 
 ,   

  

BUDOWANIE 
ATRAKCYJNEGO 
ŚRODOWISKA  

 

POZOSTAWIENIE 
DZIECKU  

NIEZALEŻNOŚCI 
  

UTRZYMYWANIE 
POZYTYWNYCH RELACJI  

Z RÓWIEŚNIKAMI 
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  fast food –   
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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
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Psychologiczne
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p       
   ,  

 . j    -
     -

. b      
,   ,   
,   , -
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 , , 
     
 o b , . d  

 ,  , -
      

  ,    
    . 

Nagatywne 
emocje 
każdego dnia
w    -

     -
     

 s , p , s , 
. 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. 
i     , 

  ,  
   o b , 

c s , . j  
   -

JEDZENIE JAKO FORMA WYRAŻANIA

UCZUĆ
 ,    

    
    

 . t       
. d  -

     – -
,    

. j    
     

. p      
      

 ,  -
. w     -
  ,    
 s , w , . 

p    , 
     
   -

   . 
d      , 

    -
,    – . 

k        
    , 

 

Samotność
p    

 ,  -
  ,  
   

. b  -
  ,   

   , 
    -
,   . 

Kiedy jeszcze 
sięgamy po jedzenie?

   

    , , 
, 

      , 
     -

, 
       -

 , 
    , 
      .

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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Nuda
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Złość i bunt
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Negatywne 
emocje
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Jaki jest na 
to sposób?
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Jedzenie
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Wzorce, które 
nie istnieją
w    ,  -

     
 ,    -

SAMOOCENA
Ćwiczenie: 
w   -

   
,    

. n   
   -
,    c -
 . c   

   
   

,    -
   

  .

Wyniki 
badania 
Friedmana 
(2002) 

,  
   

  
 , 

   
   
 . 

a  , 
  
  

  
   
  

  , 
  

   
.

       . 
t       . 
b  ,  ,     ,  

       
  . b     

:       
  . b   ,    -
       

. 
t  ,       

 . s  ,      , 
  ,     .

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
m   ,       

  . z   ,   
    ,    ,   

  ,   ,       
. z    t     

   . j   ,   
   ,      
    .

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

w      
     

 . p    -
      -

 ,     
   .  

  , 
    

 ,      
  . 

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        
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,   , 

, ,    
 . n   -
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 ,  ,   
     

    
  .
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. m     , 
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Rodzice!
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Konstruktywne 
zwrócenie uwagi

Etykietowanie, 
oskarżanie

d cz  n r n   
zac wania

s       
    . p  
 ,    -
  ,   , 

    . 

zawi ra ni nia  
 zaw z  ni d

j  ,   
 ,     

. 

7 9



Jak pomóc swojemu dziecku,  
gdy jest wyśmiewane w szkole?

zain r  i  a i  n-

a  z r wi ni aMi Ma 
w  dzi c

r zMawia  z  w iM dzi c i M  d wi dz 
i  a  i  cz  zw  M  w ra a  w  
M c  rz d aw M  a r wn   
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Wprowadzanie 
Nawyku
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JAK WPROWADZAĆ
NOWY NAWYK?
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ETAPY WPROWADZANIA 
NOWEGO NAWYKU:

u ,   
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 . 
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 .

u   -
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  . 
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 .

1
3

2
4

PAMIĘTAJ w    . d    
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Nagroda 
c     p    . 

c     ,   -
     . m    

.     .

Wskazówka 
c  ,   

   
   , 

.     
  

  .

Pętla nawyku
Każdy nawyk (dobry lub zły) 

składa się z trzech elementów:

Zachowanie
t     . 

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 
d       b –  -

  .

Odkryj, jaką masz za to 
zachowanie nagrodę
p     , ,  

    , -
  ,    .  

Znajdź wskazówkę
c   ,   . s  

    ,   
t    .
p      ,   

   ,   , 
   .  

  g   
  k   
  j   
  k    
  c    

1

4

2

3

wani  a ni a  
w i  z n M

na n M raz M M z Mia  
i  i r zMawia  z iM   ni  

w i ra i  d  i  M z  
a  w c  d  i  a  

i   w d   w c

dn  dnia z dz w c  ar  
rz c w  inn  w d  i  rz -

wi rz  na i  a n  
r  r zMawia  z iM  z da a 
d i   c wi i za an w 

i  cz  wci  Ma z c  na a -

ni  M  aza  i    r z-

M wi  z aMi ni  Ma z  na 
ni  c  

z n a  w ni a   naw  Ma 
Mi c  zcz ni   c ac  na 

r c  M i z i  M cn  nc n-

r wa  i c c z  nic  r zMa-

wia  i Mia  i  a dł a a 
w i  wi ni  i  d   

nada
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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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WOLA JEST 
JAK MIĘSIEŃ

CZYLI JAK UTRZYMAĆ 
NOWY NAWYK

 . z  -
   ,  
 ,    ,   
       

    w    
  . m   

      
      

  p    -
. p ,     

   .
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a    ,      
. p    .  , 

      . 
k       –    

 , ,   -
  ,      . 

KALENDARZ BUDOWANIA 
NAWYKU
w   ,     . 
p ,    ,   

KALENDARZ
BUDOWANIA NAWYKU

dzi da a cz nn  
w nana

cz nn  
ni w nana

c  Mi ł  M c   
w w nani   cz nn ci

1 . .    
p       

 ,      
  .

2

 :      ,  
    . .

t        c  
,    . p ,   -
    –    

 . p   ,  . 

c      ,   
. p     . j   c  

  ,     -
. d   ,   c    

  . j      c  
  – nie poddawaj się –     

  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  dł rwał M 

r c M  ci i M d c z i  a ni  dn raz w M r 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 ,    ,  
 , ,    

   . w   
 ,  .   

    ,   -
 ,    

   .

n        
 ,   -

,      -
    . 

t  ,    
  , 

     
    -
. n    

,    -
  ,  

  .

e ,     , 
    ,    , 

  . n    
   –   ,   

 ,    ,  
   ,  . w  

    :  
     ,   

   –     , 
       

,     . 

Transteoretyczny 
model zmiany
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Działanie Podtrzymanie Rozwiązanie
z      . 
w      . 
r    ,  

     
   . j   

     -
 –    , 

      
   . 

t  ,    -
    . j   

   . c -
 ,     

      
 ,    

      
  .

r ,    -
. w ,    -

       , 
     .

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.

.  p  j.o., n  j.c., d c  c.c., z   . r      ,      ., 
i  a , w  .

. n  b , n.,     , w  f , . 

. d , c., s  . d   ,           , w  pwn, w  . 

. f , r.r., p , r.m., w  b . a s  j  i . a  , y  r  c      .

. : . r p b w b . , .

. n  o b , n., z c , m., z   . u    , d  s.a., w  .
. h , j., n    . p        ,   , gwp, g  .

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 
g    ,  

   . a  
    -

   . 
j      -

 ,   -
 . a     

  , , 
, ,     

   . 

Nie można uniknąć 
efektu jo-jo. MIT

o ,   t   
    . n  

    
    a   , 

    -
,    . 

Gdy dziecko wraca  
ze szkoły i zamyka drzwi 

od pokoju, nic już nie 
mogę zrobić! MIT

t     
 . w   , 
   , -

   : 
j     . w   

    , 
 ,      

. 

Nie ma znaczenia, czy 
cała rodzina uczestniczy  

w nawykach. MIT
ł   ,  

    . w -
    -

. d    , 
     .  

   -
,   –   -

 –    . 
d    -

    
  . 

Cukier może uzależniać. 
PRAWDA 

o       
,      

 . n    -
    . 

o   ,   
    -

   .

Stres powoduje tycie. 
PRAWDA

k   ,   
   , 

 . j   -
   , 

      
 . a   ,  

   . m   
      

     -
 . d  -

    
     

    
. 
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Jedz, gdy odczuwasz 
głód. MIT

w      
   -

. n     
     

. c   ,    
 ,   

 . 

Sen pomaga schudnąć. 
PRAWDA

b      
,    

. n    , 
   ,   

. j    
 ,    

   . d -
   ,  
  . 

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

znaczenie. PRAWDA
l     , 

   , -
  . d ,  

    
 ,  -

 ,    
  . 

Problem nadwagi 
i otyłości u mojego 

dziecka to jego problem. 
MIT

n ,      
,    -

 . k   
    , 

   , 
     , . 

     
,  -
     
  . j  

    
 ,    . 
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Zdaniem 
dietetyka
  M



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

t ,  ,      
,      . 

z        -
      

 . p   , 
,    
,     -

. i   ,  
,  ,   , 

  . a  -
  

a         
c       
a     ,   

 l     -
     . a  

  ,    
       

. 
b      -

,      -
  . z ,  

Zdrowe odżywianie 
co to znaczy?

Zdrowe nawyki
a   ,      

,    ,  . 
n       

,    -
,      

      
. a   ,  
 ,  . b  

 –   –   . 
w     . 
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Funkcje 

żywienia

Co to jest zdrowie
w   ś  o  z ,   

        -

    . j   
     ,  , 

  ,        
 .      -

           
        

        
         

       
      

 a     . j   
 ,      

,      .
w ,        , 

    . e     
    . ś  , 

     :
    ,   ,
    ,
    ,
         , 

     ,
     ,
        -

  , , , 
    , . 

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 

   

a  
p        

–  1400

–   2100

c

–  2400

–  

–  

d

–  2100 2400

–  2100

–  

Równowaga  
to podstawa
p      

,      
   ,  ,   
     . 

   – ppm   
   .  
  – cpm .

p     
        

   o    
 o     

o      
. 

a  ,      -
 –      

,       -
,     . 

h b ,   -
      

      
  . 

 : n      . , j  m. iżż, .

Energia  
Dostarczana

Energia  
Zużywana

98



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

   
 

M   
a  

p        

–  

–  

 –  

–  

  

2400

Ile energii potrzebuje Twój organizm?
d      c   t    -

. u      , ,     
   . d        

c       .

: n      . , j  m. iżż, .
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Tabele zbiorcze norm żywienia, opracowane przez Instytut 
Żywności i Żywienia w Warszawie Normy dla dorosłej populacji KOBIET

   
 

M   
a  

p        

–  

–  

–  

2100-2400

–  

2400

2100-2400

  

c

ii  

iii  

–   

: n      . , j  m., iżż, .
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Jadłospis
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d    ,  
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 Godzina 

  
  

 
adł i  

ś  : –
ii : – : –

o   : – :
p   

 
: – :

k n  : 10–
p    , 

  .   
 . 

adł i  
ś  : –

ii : – :
p   :

o   : – :
k n  : –

p    , 
  .   

 . 

Zasada dłoni
n     

    -

     
      

 

k      -
    ,  

, , , . 
n    -

    ,  
     

 .

posiłek 1

Przerwy 
pomiędzy 
posiłkami

posiłek 2 posiłek 3

posiłek 4

posiłek 5
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zasady 
prawidłowego żywienia

2n    , 
   

 m  -
   -

 ,  
    

 ,  -
   . z -

    
     

  3
godz.

PRzerwa 
między 

posiłkami

posiłek

posiłek
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Podstawowe 
makro- i mikroelementy

BIAŁKA
10-12%

TŁUSZCzE

30%
WĘGLOWODANY

65%

Piramida 
Żywienia*

 w        , 
        

 . 
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Węglowodany
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Spożywaj produkty 
zawierające

cukry Złożone
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Tabela zamienników cukrów  
prostych na złożone  

Twój pierwszy krok w lepsze jUTRO

 ,  
       

  . p -
     

  ,    
  . b  

    
    ,  

      –
 ,     

      
   . d   
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UNIKAJ 
produktów 

zawierających 
cukry 

proste
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Na wysokość IG wpływają

zawar  ł nni a 
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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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Ze względu na funkcję budulcową, 
zarówno nadmiar, jak i niedobór 

białek w diecie niosą ze sobą poważne 
konsekwencje

Nadmiar 
białka

p    
  , -

 ,  , 
   
 ldl. d    

,     
  . 

Niedobór 
białka 

p     
,  , 
  ,  

. c    
   a  d.

Dieta wegetariańska
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Tłuszcze 
można podzielić na:
ni na c n  – ,     

     
  . w   

 ,     .
na c n  – ,     
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  . w    -

 . s     
      

 .

t      -
,    . s   
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 nnkt . nnkt     

 ,       
  .

n ,      
  . n     -

      . 
z       

   –   .  
. i      

    .  . 
s    ,    

   –     
  . 

Tłuszcze

DOBRE

ZŁE

nie wszystkie  
kwasy tłuszczowe korzystnie  

wpływają na zdrowie
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OGRANICZAJMY 
SPOŻYCIE  
TYCH PRODUK-
TÓW*
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Ze względu 

na fakt, iż tłuszcze 
stanowią najbardziej 

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

spożycie wymaga szczególnej 
kontroli (głównie tłuszcze  

zwierzęce).
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p     -

   
,     

 . 

z   . c  -
 ,     -
      . r  

      
   . w  

    -
,   . 

najistotniejsze jest jednak to, że czy to masło, czy margaryna 
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Witaminy 
i składniki mineralne
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warz wa i w c  

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. 
r warz wa  
w c   wi c 

ci  wi zan  
z n r n M zwi z i M 

i c 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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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  c dzi nni  
rz na Mni  dn  rc i warz w w a d M  

z  w azan c  r w, 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    
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   , 
 , . 

M i  z dz n  w i rw z  dzini  d rz dz nia

wilczy  głód 
   

  
  
   

 , 
   

 ,   
   

 

Konsekwencje niespożywania śniadania 
(lub spożywania słodkiego śniadania):

spowolnienie 
procesów 

metabolicznych
napady agresji  

  
problemy  

z koncentracją 
  

   
 , 

  
  , 

  

bóle głowy, 
osłabienie, 
ospałość, 

apatia
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Unikajmy Słodkich  Produktów
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Śniadanie powinno mieć 
właściwy skład 

węglowodany 
złożone 

   
 –   

białko 
pełnowartościowe 

 

tłuszcze 
nienasycone 

   
 

warzywa 
lub owoce 

    

woda 
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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           ś -

         ,  -
   ,     

. n        . w  
    . p  

         . 
     ,    . a     

   ,  .  . d    
   . z      
       .

dr i  niadani  winn  z a  z dz n  
   dzin  d i rw z  niadania
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KOMPONOWANIE 
OBIADU
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Obiad Czy wiesz, że mięso 
bez panierki ma średnio 
3 x mniej kalorii niż ta 
sama porcja mięsa  

podana  
z panierką? 

iad w ci  dnia   d n  
  azna za ada  r  ni  

M na łaMa

lub

obiad bezmięsny

RYBY

drób 
lub zupa

zasada 
zdrowego tygodnia
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Określaj wielkość porcji
na podstawie dłoni
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Alternatywy dla smażenia 

duszenie 
  pieczenie 
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gotowanie  
 , 
 , 

   
  

blanszowanie 
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pamiętajmy  
o kilku 
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Prawdy i Mity 
dotyczące żywienia

Jeżeli będę jeść jeden 
posiłek dziennie, schudnę! 

MIT
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0% tłuszczu znaczy,  
że zdrowsze! MIT
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Dziadkowie nie powinni  
dokarmiać bezkarnie. 

Prawda
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dziadkowie chcą dla 
naszych dzieci jak 
najlepiej, zatem:

     , 
  , 

     -
 , 

  ,    
 w     

, 
      -

,     
      

, ,  . . 

120



500 kcal to zawsze 500 kcal  
– bez względu na to, czy pochodzą one z hamburgera, 

czy z domowego obiadu. MIT
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Dużo ćwiczę, więc 
mogę jeść, co chcę. MIT
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Płatki kukurydziane nie są najlepszą 
przekąską. Prawda
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Moje dziecko musi codziennie 
zjeść coś słodkiego! MIT
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Aby ustalone zasady spożycia słodyczy przyniosły 
realne efekty, trzeba je określić tak, aby cele 

i wymagania były:

realne 
(osiągalne) 
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Moje dziecko nie ma prawa poczuć głodu! MIT
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Dieta bezglutenowa może być szkodliwa. 
PRAWDA
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Jak świadomie wybierać? 

czytanie etykiet

PAMIĘTAJ
z       -

   . w     
c    . r     
      

Przykładowy wygląd 
etykiety spożywczej
nazwa 

r d
i  
  

p    
  c

m  :  

n   :   

w   
   

w     
 j

,  

w ,  

,  

124



a     
  ,  .  

,   , -
  ,    

    -
. 

n    -
  . z  -

      
      

,     -
 . d    

   . i   
    

  . 
w      -

,    
  , -

      
 . 

d    ,  
,   . 

o   , 
    -

    –  
   ,  -

 . p   
 ,    

–    -
  –  -

    . i   
,  .

t     -
 –     -

     
    -

  ,  
 ,  -

. p     –  
  ,   

 .
p    -

    . n   
,   , 
    -

  . s   
     

 .

gda  
czyli dzienne  

zapotrzebowanie
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dOBRY 
CZY ZŁY  
JOGURT?
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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. 
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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
     -

   
   
  
   
  

Przygotowanie
p    

   ,  
 ,   

 . d  
 ,  -

 .   
  . 

Owsianka

Nasza rada
o     . z   

     ,   -
 . z     

     .  .

Ważne
Miód powinien być naturalny, 
a nie sztuczny. 
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Składniki
     
     
   
       

      
   
    

Przygotowanie
c     

m      
,   -

  . w   . 
s    -

,      . 
m     
     
     -

   -
  –  -
. t    

,    
.  . p   

  . 

s    ,  -
  ,   

 . 

Naleśniki pełnoziarniste  
z dowolnymi dodatkami

Nasza rada
n       

.      
  : , , -

,  .    . 
   , -

     .

Ważne
Nie podawaj naleśników 
z czekoladą, sztucznymi 
słodkimi serkami, słodkimi 
jogurtami czy cukrem. 
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Nasza rada
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. p    -

      
     .
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Domowa 
granola na 
śniadanie
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Przygotowanie
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Ciastka otrębowe  
z suszoną żurawiną, 
miodem i czekoladą

Nasza rada
d      -

   .
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Przygotowanie
d        
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Jogurt owocowy
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Przygotowanie
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Lody owocowe
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Ryż 
brązowy

Warto wiedzieć
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Makaron pełnoziarnisty penne z kurczakiem 
i szpinakiem w sosie jogurtowym

Przygotowanie
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Pierś kurczaka z patelni grillowej  
w marynacie jogurtowo-miodowo-musztardowej  
z ryżem brązowym i bukietem warzyw

Przygotowanie
z , ,     . k   

      . o    , -
        . t    

            
 c  .  .
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Bulion warzywny 

Nasza rada
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Warto wiedzieć
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Ryba pieczona w folii
Przygotowanie
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Sałatka grecka
Nasza rada
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Przygotowanie
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       -

    
         

 
   
     
       

Kasza gryczana z orzechami  
włoskimi i natką pietruszki

Przygotowanie
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Blanszowane 
warzywa

Nasza rada
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