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1. Prawidtowe odzywianie

Kazdy cztowiek potrzebuje jedzenia i wody.
Odpowiednie odzywianie jest wazne dla
twojego zdrowia.

Odzywianie to jedzenie kilku positkow

w ciggu dnia.

Cztowiek powinien codziennie zjesc:
1) $niadanie
2) drugie $niadanie
3) obiad
4) podwieczorek
5) kolacje.
Pamietaj!
To co jesz wptywa na twoje samopoczucie.

Twoja dieta powinna by¢ zrownowazona.
Dieta zrownowazona to jedzenie
roznych produktow.
Codziennie powinienes zjes¢ zdrowe produkty.
Na przyktad:

- owoce

- warzywa

- ryby

- mieso.




Wtasciwe odzywianie jest szczegdlnie wazne
dla dzieci i mtodziezy.
Dzieci caty czas rosng i sie rozwijaja.
Cztowiek powinien je$¢ zbilansowane positki.
Zbilansowany positek ma odpowiednig ilos¢:
- ttuszczu
- biatka
- weglowodandw
- witamin.

Najwiecej ttuszczu jest w oleju,
oliwie z oliwek i orzechach.

Najwiecej biatka jest w mleku
i przetworach mlecznych.
Przetwory mleczne to produkty zrobione
z mleka. Na przyktad:
- jogurt
- twarog
— ser z0tty.




Najwiecej weglowodanow jest w pieczywie
i makaronach.

Najwiecej witamin jest w owocach
i warzywach.

W twoich positkach powinno by¢ duzo owocow

i warzyw.

Powinienes tez pi¢ mleko i jes¢ przetwory mleczne.
Pamietaj o jedzeniu ryb i chudego migsa.

Chude mieso ma mato ttuszczu.

Na przyktad mieso z kurczaka i zindyka

to chude mieso.




Pij duzo wody i pamietaj o ruchu.
Cwiczenia fizyczne wykonuj codziennie.
Na przyktad:
- spaceruj
- jezdz na rowerze
- chodz po schodach zamiast jezdzi¢ winda.

Musisz uwazac na to, co jesz.
Nie mozesz jesc codziennie stodyczy

i czipséw. (i
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Nie mozesz jesC codziennie: (I \ M\
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— hamburgeréw
- pizzy.

Mozesz zachorowad, jesli zbyt czesto jesz
niezdrowe jedzenie.

Zrownowazona dieta i ¢wiczenia
wptywaja na twoje:

- dobre zdrowie

- dobre samopoczucie

- lepsze skupienie na lekcjach.

Zdrowa dieta i ¢wiczenia chronig
przed chorobami w p6zniejszym wieku.
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2. Osrodek gtodu i sytosci

Na pewno znasz uczucie burczenia
w brzuchu.

Twdj zotadek wysyta wtedy sygnat,
Ze jestes gtodny.

Zotadek wysyta sygnat do mdzgu.

W médzgu znajduje sie osrodek gtodu.
Osrodek gtodu wysyta sygnat,

ze powinienes co$ zjes¢.

Twdj mozg sktada sie z kilku czesci.
Osrodek gtodu jest w czesci mozgu

o0 nazwie podwzgorze.

Po zjedzonym positku w twoim organizmie
ro$nie poziom glukozy. Glukoza to cukier.
Wysoki poziom glukozy daje ci poczucie sytosci.
Sytosc to uczucie najedzenia.

PODWZGORZE




Osrodek sytosci jest w podwzgdrzu.
Osrodek sytosci wysyta sygnat,

Ze jestes$ juz najedzony.

Mozesz przestac jesc.

Osrodek gtodu i osrodek sytosci
wspoétpracuja ze soba.
Gdy poziom glukozy jest niski, czujesz gtdd.

Osrodek gtodu zmusza cie do szukania jedzenia.

Po zjedzeniu positku poziom glukozy rosnie.
To jest informacja dla o$rodka sytosci.
Osrodek sytosci wysyta sygnat, ze powinienes
przestac jesc.

3. Otytosc

Kazdy cztowiek powinien znac swoja wage.
Zeby poznaé swojg wage musisz sie zwazy¢.
Mozesz sie zwazy¢ w domu lub

u pielegniarki w szkole.

Osrodek gtodu
OSrodek sytosci

PODWZGORZE

Przed jedzeniem’ Po jedzeniu

Poziom
glukozy




Cztowiek otyty duzo wazy.
Ma w swoim organizmie duzo ttuszczu.
Ttuszcz powstaje kiedy jesz duzo stodyczy
i pijesz stodkie napoje.
Stodkie napoje to na przyktad:

- coca-cola

- soki

- woda o réznych smakach.

Kazdy moze sprawdzi¢ czy ma
odpowiednig wage.

Czy nie jest za chudy ani za gruby.
Stuzy do tego wskaznik BMI.

Wskaznik BMI to wskaZnik masy ciata.
Wskaznik pokazuje czy twoja waga jest
odpowiednia do twojego wzrostu.

JESTEM CHIDY
(L1 GRUBY?

Na poczatku zapisz na kartce swojg wage i wzrost.
Na przyktad 67 kilogramoéw i 167 centymetréw.
Jesli nie znasz swojej wagi i wzrostu,

popros o pomoc pielegniarke w szkole.
Pielegniarka cie zwazy i zmierzy.
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Wskaznik BMI obliczysz na stronie
internetowej www.bmi-kalkulator.pl

Jesli twoj wynik jest wiekszy niz 30
to znaczy, ze jestes otyty.

Otyto$¢ zle wptywa na stan twojego zdrowia.

Cztowiek otyty moze chorowad na:
- cukrzyce
- choroby serca
— choroby skory.

Otytosc jest choroba.

Przyczyna otytosci jest na przyktad zta dieta.

Zta dieta to za duzo stodyczy i niezdrowego

jedzenia. Niezdrowe jedzenie to na przyktad:

— frytki
- kebab
- pizza.
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Inne przyczyny otytosci to:

— brak ¢wiczen fizycznych,

— uszkodzone podwzgdrze,

— zty poziom hormonoéw w organizmie
cztowieka. Hormony kontrolujg prace
twojego organizmu.

- genetyczne tycie. Genetyczne to znaczy

odziedziczone po mamie, tacie lub dziadkach.

Cztowiek powinien kontrolowac swoja wage.
Jesli widzisz, ze twoja waga sie zwieksza
powinienes$ zmienic swoje nawyki.
Porozmawiaj z lekarzem o zdrowej diecie.
Lekarz najlepiej wie, jaka dieta jest dla ciebie
dobra.

Zmien swoje nawyki.
® Zacznij je$¢ wiecej warzyw i owocow.
® Jedz czesto, ale mate porcje.
o Nie jedz stodyczy.
e Pij wode.
e Wykonuj ¢wiczenia fizyczne.
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4. Zaburzenia odzywiania

Zte nawyki zywieniowe moga prowadzic
do zaburzen odzywiania.

Przyczyna zaburzen odzywiania moga
by tez problemy psychiczne.

Takie zaburzenia odzywiania to na przyktad:

—anoreksja
- bulimia.

Cztowiek chory na anoreksje:

- uwaza, ze jest za gruby

- wykonuje ciezkie ¢wiczenia fizyczne

- coraz mniej je

- przyjmuje srodki przeczyszczajace
lub tabletki zmniejszajace apetyt.
Srodki przeczyszczajace przyspieszaja
wyproznienie.

Skutkiem anoreksji jest:

- wychudzenie

- brak miesigczki u kobiet

- mniejsza odpornosé na choroby.
Na przyktad osoba chora na anoreksje
tatwiej sie przeziebia.
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Kolejna choroba to bulimia.

Cztowiek chory na bulimie caty czas mysli
o0 jedzeniu. Nie kontroluje tego ile je.
Czesto ma napady obzarstwa.

Napady obzarstwa to jedzenie bardzo
duzejilosci jedzenia naraz.

Po napadach obzarstwa chory wymiotuje.

Anoreksja i bulimia to choroby psychiczne.
Cztowiek chory na zaburzenia odzywiania
moze nie wiedzie¢, ze jest chory.

Czesto ukrywa swoje zachowania, ktére
niszcza jego organizm.

Anoreksja i bulimia moga prowadzi¢ do $mierci.
Cztowiek chory na anoreksje lub bulimie

musi sie leczyc.

Anoreksje i bulimie leczy lekarz psychiatra.
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5. Leczenie chorob uktadu pokarmowego

Jest bardzo duzo choréb uktadu pokarmowego.
W chorobach uktadu pokarmowego moga
wystepowac:
- wymioty
— bdl brzucha
- biegunka. Biegunka jest kiedy musisz
czesto sie wyprdozniaé. Masz przy tym bol
brzucha. Zle sie czujesz.

Powinienes przestrzegac zasad higieny:
- czesto i doktadnie myj rece
- zawsze uzywaj mydta do mycia rak.

Dzieki temu zabijesz wszystkie wirusy
i bakterie.
Bakterie i wirusy wywotuja choroby.

Zeby byé zdrowym:
- jedz regularnie zdrowe positki,
- pamietaj o warzywach i owocach,
- jedz produkty petnoziarniste.
Na przyktad chleb razowy, kasze,
brazowy ryz.
- ogranicz jedzenie ttustych, smazonych potraw.
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Zeby byé zdrowym:
@ Nie pij alkoholu i nie pal papieroséw.
Przez alkohol i papierosy mozesz
zachorowad na raka.

e Kontroluj swoja wage.

e Jedz mate porcje.

o Nie przejadaj sie.

e Ogranicz jedzenie stodyczy i stonych przekasek.

® Badz aktywny fizycznie.
Dzieki ¢wiczeniom utrzymasz prawidtowa wage.
Podczas ruchu lepiej trawisz jedzenie.
W twoim organizmie nie zalegaja resztki
jedzenia. Dzieki temu unikniesz zaparc.
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Jesli czesto boli cie brzuch, mozesz mieé
chorobe uktadu pokarmowego.

|dZ do lekarza. Lekarz zbada cie.

Oceni stan twojego uktadu pokarmowego.
Kazdy cztowiek powinien sie regularnie badad.
Regularnie to znaczy co jakis czas.

Na przyktad raz w roku.

Badania pomagajg wczesnie wykryé choroby.
Dzieki badaniom mozna szybko rozpoczac
leczenie. Leczenie zatrzyma chorobe.

Choroby uktadu pokarmowego mogg powodowacé
Smier¢.

Podstawowe badania uktadu pokarmowego to:
- badania krwi
- badania moczu
- badania katu
- badania z krwi enzyméw watroby.
Enzymy okreslaja stan zdrowia watroby.
Wysoki wynik oznacza uszkodzong watrobe.
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Badania robi sie rowniez specjalnym sprzetem.
Sa to na przyktad badania:

— ultrasonografia, w skréocie USG

- gastroskopia

- kolonoskopia.

Lekarz w czasie badania USG ocenia ksztatt
i wielkos$¢ narzagdow wewnetrznych.
Narzady wewnetrzne to na przyktad zotadek,
watroba, trzustka.
Podczas badania USG lekarz moze wykry¢:
- guzki
- chorobe
- Cigze.

Gastroskopia i kolonoskopia sprawdzaja
wnetrze twojego organizmu.

Gastroskopia polega na wprowadzeniu

do gardta gietkiej rurki zkamera.

Lekarz ocenia jak dziata twoéj uktad pokarmowy.
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Dzieki gastroskopii lekarz moze wykryc:
- choroby przetyku
- choroby zotadka.

Na przyktad raka.

Kolonoskopia jest podobna do gastroskopii.
Polega na wprowadzeniu do odbytu

gietkiej rurki z kamera.

Lekarz ocenia jak dziata twdj uktad
pokarmowy.

Dzieki kolonoskopii lekarz moze wykry¢
choroby jelita grubego. Na przyktad raka.

Czasami choroba nie daje zadnych objawdw.
Dlatego wszystkie osoby powyzej 55 roku
zycia powinny wykonaé badanie gastroskopii
i kolonoskopii.

Takie badania nazywajq sie badaniami
profilaktycznymi.

19



Jesli chcesz sprawdzié czy jestes zdrowy,
zrob badania profilaktyczne.
Nawet jesli nie masz objawdw choroby.

Gastroskopia i kolonoskopia daja szanse na

wyleczenie choroby.
Musisz je zrobi¢ na poczatku choroby.
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