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Bierzemy udziat w olimpiadzie ZWOLNIENI| Z

TEORII. Projekt jaki wspélnie stworzyli§my nosi nazwe
,Swiadomi na Zdrowie” pozwala on nam nabywa¢
nowe umiejetnosci, zdobywaé doswiadczenie oraz daje
nam mozliwoéé wptywu na Was czyli uczniéw
do ktérych chcemy dotrzeé.

Projekt ma na celu rozwingé¢ w Was swiadomosé¢ jakie skutki niesie
za sobg picie energetykoéw, gdyz duza czesé nastolatkdw nie wie,
jak bardzo negatywnie wptywajg na mtody organizm i ze prowadzg
do uzaleznien.

,

Kolejnym problemem jest zte odzywianie sie mtodziezy
czyli spozywanie ogromnej ilosci weglowodanéw,
co wplywa negatywnie na koncentracje oraz moze
doprowadzi¢ do wielu choréb w przyszlosci.

\

¥ N



Przeprowadzilismy ankiete, w ktérej
zawarliémy 14 pytan dotyczgcych
7ywienia sie ucznidw, podczas zajed
szkolnych.

W ankiecie wzieto udziat 300 ucznidéw
ZS Nr 1w wieku 14-19 lat.

Na jej podstawie wyciggnelismy

nastepujgce wnioski |




’ .\ Zgodnie z ankietg podczas

Czy jesz cokolwiek podczas pobyTu w szkole

poloy’ru w szkole? cokolwiek spozywa 65 %
uczniow, niestety az 35% mowi,

Czasami
069% 7e jedzq jedynie czasami lub
nie jedzg NIC!

Warto wiedzieé, ze jezeli nic nie jemy
przez caty dzien w szkole, to nasza
produktywno$¢ spada, pojawia sie

Nie | ZMmeczenie, przez co wszelkie treéci nie
9% i SQ przez nas przyswajane.

65%




Pytanie 2———————m——————

Czy zabierasz do szkoty
positek robiony w domu?

Positek robiony w domu zabiera tylko 13% ucznidéw
co oznacza, ze zdecydowana wiekszos$é¢ bo az 87% je
produkty przetworzone

Warto mieé¢ na uwadze, ze positek przygotowany
w domu wyjdzie o wiele taniej i zdrowiej niz
zakupiony na miescie.




Py’rcmie o Inne
8.4%

Co najczesciej zabierasz Jablko
ze sobqg do szkoty 8.4%

3 Satatka
przygotowane w domu e

Na wykresie obok mamy
przedstawione procentowo co nasi
uczniowie najczescie] przynoszag
z domu na drugie $niadanie,
niestety dalej jest to maty procent
w porédwnaniu do reszty.

Kanapka
79.2%




Mamy kilka propozycji
positki:

Kanapki w wersji fit
Najbardziej klasyczny pomyst na drugie
$éniadanie to kanapki, ktére
mozna jednak zrobi¢ tak, aby byly nie
tylko smaczne, ale réwniez
zdrowe. Bialy chleb lub pszenne buiki
warto zastqpic¢ pieczywem
petnoziarnistym. Koniecznie zadbaj
o warzywne dodatki

Tortilla z warzywami.
Tortilla wypetniona zdrowymi
warzywami np. pomidor, ogdrek,

satata, papryka.

< 2N

na zdrowe

=1l

Zielone naleséniki z serkiem
do smarowania, tososiem,
rzodkiewkq i
ogdrkiem.

Salatka z warzywami takimi
jak pomidor, ogédrek,
rzodkiewka, papryka,

mieszanka satat. Do tego
mozna dodaé ser satatkowy
lub fete, a takze
orzechy i nasiona stoneczniko

| Q.



Pytanie 4 ///

Lp. uczniéw

Jak czesto kupujesz positek 100
w sklepie lub punktach
|
gastronomicznych (fast food)? s 89
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Pytanie 5

Jakie produkty najczesciej kupujesz/zabierasz do szkoty
wczeéniej kupione w sklepie?

Kanapka
Kabanosy

owoce

fast food
pieczywo

stodkie przekgski
stone przekgski

nabiat
musy w tubkach

satatka

250



Pytanie 6
Czy spozywasz warzywa i owoce w ciggu kazdego
dnia? Wedtug ankietowanych, tylko 8% spozywa

regularnie warzywa i owoce, dlatego chcemy Was
uswiadomi¢ jak wazine sg one w diecie.

Regularne jedzenie owocéw i warzyw obniza ryzyko zachorowania
na wiele choréb m.in. cukrzycy typu 2, nadciénienia tetniczego,
otytosci, ale takze niedokrwiennej choroby serca czy nowotworéw.

owoce | warzywda

« Wzmacniajg miegsnie

« Wzmacniajg odpornosé

 Poprawiajg prace przewodu pokarmowego
W (% « Pozwalajg utrzymaé odpowiedniq wage i figure
s « Opdiniajg procesy starzenia sie organizmu

« Sqg doskonatym zirédiem energii




Pytanie 7 s

Czy wedtug Ciebie zdrowo sie
odzywiasz?
\ nie wiem
T . e 43%
Niestety az 28% ucznidw wie,
7e niezdrowo sie odzywia.

Natomiast 43% nie potrafi okresli¢ czy
odzywia sie zdrowo, dlatego chcemy zwiekszy¢
Waszg $wiadomosé w tym temacie.

28%
Kilka zasad zdrowego odzywiania:
—» Wybieraj produkty jak

/ najmniej przetworzone
-» Odzywiaj sie regularnie —» Bazuj na warzywach

"k’ Wybieraj dobre weglowodany — Pij wode




Pytanie 8
Czy podczas pobytu w szkole pijesz jakies napoje?
95% ucznidw deklaruje, ze w ciggu dnia pijg napoje.
TO BARDZO DOBRZE!
Pamietaijcie, ze spozywanie za matej iloéci wody prowadzi do
odwodnienial

Przy tagodnym odwodnieniu mozemy Objawy powaznego odwodnienia to

zauwazydé takie objawy jak: A zwykle:
* zawroty | béle g’rowy, - Qq /’ e przyspieszone tetno,
e Zmeczenie | sennos¢, i . przyépieszony oddech,
+ brak sity. */  podkrgzone oczy. =

W przypadku powainego odwodnienia nalezy natychmiast .~ £f

skontaktowaé sie z lekarzem!



Pijcie wodel

" o 0"*‘“3 ‘%a;z‘f;%,?“
Dziennie tracimy od 2,5 do 3 | wody,
przede wszystkim w wyniku dziatania

Przecietne zapotrzebowanie uktadu pokarmowego, nerek, ptuc czy

na wode zdrowej dorostej osoby  ohrey skére w postaci potu.
wynosi 2-2,5 |/dobe.

Czy wiesz, ze 60% twojego ciata
sktada sie z wody?

Korzysci ptyngce z picia wody

—p pozytywnie wptywa
na poprawe metabolizmu 55:’0(«

—» oczyszcza organizm —» Pozyfywnie OddZiGJﬂ}ie
od wszelkich toksyn na bél gtowy i plecéw
—=» woda dotlenia organizm, tym

—=p poprawia koncentracje samym regulujqc jego
oraz zdolnosci umystowe  temperature




\ Pytanie 9
— Co zazwyczaj pijesz podczas
pobytu w szkole?

Energetyki
Napoje Stodzone

Napoje Witaminowe

Woda Smakowa
Woda
Soki/Napoje
Soki Naturalne
Smothie

Napoje Mleczne

Kawa Mrozona

Napoje Gorgce

inne

100

200

200




21% uczniéw odpowiedziato, ze w ciggu dnia pije energetyki!

Napoje energetyczne powstaty w celu organizmu
do maksymalnego wysitku. Skierowane sq dla oséb
, ktére sg narazone na bycie w stanie petne;
gotowosci psychicznej jak i fizycznej przez dtugi czas czyli dla
np. pracownikdw nocnych dyzurdw, kierowcédw wyruszajgcych w
diugie trasy itp.
Nigdy nie powinny by¢ stosowane jako ) ﬁ
napoje, ktére zastgpig wode poniewaz

przez duzg zawartoséé kofeiny
|



Pytanie 10 \(/
Czy zwracasz uwage na skltad napojéw ktére pijesz?

79% uczniéw nie sprawdza sktadéw

napojéw, co oznacza ze w wiekszosci nie /
sq oni $wiadomi tego co pijg.

Bardzo czesto do stodkich napojéw gazowanych dodawane
sq réwniez barwniki i aromaty naturalne, syntetyczne oraz
identyczne z naturalnymi. Niektére barwniki sqg
niebezpieczne dla astmatykéw, powodujg wysypke czy
zaczerwienienie, reakcje alergiczne, nadpobudliwosé¢ lub

bezsennogé.

Dlatego warto by¢ swiadomym tego co pijemy i co jemyl!




Pytanie 11
Jak czesto pijesz napoje energetyzujgce?

Warto wiedzieé, ze czeste i dlugo trwate spozywanie napojéw
energetyzujgcych ma , oraz prowadzi

do uzaleznien

Zawsze (5 dni w tygodniu)

Takie uzaleznienie Nigdy 13.3%
20.3%

charakteryzuje sie ogromng
checig wypicia energetyka,
brakiem kontroli nad iloscig

wypijanych napoi

Czasami (1-4 dni w tygodniu)

Sporadycznie (1-2 w miesigcu) 30 39

25%



Pytanie 12
Czy znasz dziatanie energetykéw?

88% naszych uczniéw twierdzq, ze znajg

dziatanie napojéw energetycznych.

Napoje te, wzbogacane sq o substancje, ktére
majqg za zadanie poprawiaé¢ koncentracje,

zwiekszyé szybkoéé reakcji oraz wydolnos¢ | 88%

organizmu, a takze majqg przyspieszaé¢ metabolizm
i przeciwdziataé¢ zmeczeniu. Przez swoje dziatanie

czesto prowadzq do uzaleznien.




tak

Pytanie 13
Czy uwazasz ze energetyki sq zdrowe?

NIE! Energetyki nie sq zdrowe, majg swoje specjalne
przeznaczenie a naduzywanie ich prowadzi do
negatywnych skutkow.

Napoje energetyzujgce to bardzo duza dawka kalorii w
postaci weglowodandéw prostych, co moze doprowadzi¢
do otylosci i cukrzycy.

nie
Po przyptywie energii moze pojawié¢ sie nagte ostabienie, .
sennos$é, znuzenie co jest odwrotnosciq chcianych efektéw. 78%

Energetyki to "bogactwo" sztucznych dodatkéw. Nie sq one korzystne

dla cztowieka, mogg powodowaé mdtosci, wymioty, bdle brzucha a
czeste spozywanie moze przyczyni¢ sie do choréb zotgdka.

Napoje energetyzujgce dziatajg odwadniajgco, pijgc je gasim
chwilowo pragnienie, jednak nie nawadniamy sie. W warunchK
odwodnienia obcigzone sq nerki ktére gorzej pracujg w wyniku czego
mozna doprowadzi¢ do choréb nerek.

\)
S
&
E
o
9



Pytanie 14
Czy uwazasz, ze energetyki dobrze dziatajg

na Twéj organizm?
ucznidw uwaza, ze energetyki majg dobry

wptyw na ich zdrowie oraz samopoczucie.

Producenci przekonujqg, ze ich spozywanie wptywa na stymulacje mézgu,
wiekszq jasno$é umystuy, silniejszg koncentracje i brak zmeczenia. Coraz wiece;
oséb siega po energy-drinki

Do skutkéw ubocznych wynikajgcych z nadmiernego picia energetykéw
eksperci zaliczajg:
—_

« béle glowy,  spadek motywac;ji

e trudnosci w koncentracji, e Zzmeczenie,
e obnizenie nastoju, § « pobudzenie psychoruchowe




Kilka stéw od Pani Dietetyk

\
Prawidlowe zywienie odgrywa kluczowg role w rozwoju somatycznym, fizyczn/

oraz psychicznym nastolatkéw, niestety ich sposéb odzywiania znacznie odbiega
od rekomendacji. Moze to zwiekszyé ryzyko zachorowania na wiele choréb
dietozaleznych w przysztosci m.in. otytos¢, cukrzyce typu Il lub choroby uktadu
krgzenia, a takze moze mieé¢ wptyw na stan skéry, wzrost oraz prowadzi¢ do

nieprawidtowej masy ciata lub nawet zaburzen odzywiania.

Dieta nastolatkéw powinna byé¢ prawidtowo skomponowana, zawieraé¢ wszystkie
niezbedne sktadniki odzywcze. Ankieta przeprowadzona wséréd uczniéw ZS Nr 1
pokazuje, ze sposéb zywienia mtodziezy zawiera btedy zywieniowe, do ktérych

nalezg m.in. nieregularne spozywanie positkéw, nadmierna konsumpcja stodyczy

i stonych przekgsek, zywnosci wysokoprzetworzonej, zywnosci typu fast-food oraz

napojéw stodzonych i energetyzujgcych.



W diecie nastolatkéw obserwuje sie niedostateczng podaz warzyw i owocéw

oraz nabiatu.

Okres nastoletni to czas wyrabiania nawykéw zywieniowych, a poprawa sposobu
7ywienia mtodziezy jest inwestycjg w zdrowie przysztych dorostych. Styl zycia
oraz sposdb odzywiania miodziezy stanowiq zagrozenie dla ich stanu
odzywienia. Pozytywne jest to, ze mtodziez z ZS Nr 1 dostrzega ten problem.
Takie projekty jak ten sg bardzo potrzebne aby uswiadamia¢ i edukowa¢

mtodziez jak powinno wyglgdaé prawidtowe Zzywienie.

Sanlife Centrum Zdrowego Stylu Zycia
Karolina Hukiewicz - Dietetyk




Kilka stéw od Dentysty

Kwasowa erozja szkliwa to choroba, ktérg odnotowuje sie najczesciej u

oséb majgcych 16-24 |lat (33,3%) Wigze sie ona z utratg tkanek

twardych zebéw w skutek dtugotrwatego dziatania kwaséw
dostarczanych poprzez pozywienie czy za sprawqg nekajgcych nas

chordb.

Nadtrawione szkliwo jest miekkie, kruche -bardzo tatwo ulega $cieraniu,

_a pekaniu i wykruszaniu - zeby ulegajg niszczeniul

Nadtrawione szkliwo zebowe jest bardziej podatne

,_ ) _a na dziatanie toksyn bakteryjnych, a co za tym
~
U,

idzie rozwoju préchnicy!

¥
Ny
15\



Przyczyny kwasowej erozji szkliwa to nadmierne

spozywanie produktéow o kwasnym pH!

—a napoje energetyczne —a alkohol —a cytrusy
( \@a soki Cy1TUSOW€ a napoje gazowane

Higienistka stomatologiczna z ponad 10 letnim doswiadczeniem.

Wspdtpracuje zawodowo z dwiema klinikami, gdzie jako higienistka
stomatologiczna otacza profesjonalna opiekg swoich pacjentéw.
Wspdtwiascicielka kliniki stomatologicznej. Obecnie trener i ekspert
merytoryczny firmy Pierre Fabre Oral Care, a takie wspét - wyktadowca

q prestizowych konferencji dla higienistek stomatologicznych.

\ s mgr dypl. hig. stom. Magdalena Berezowska



Nasi sponsorzy:

Starostwo Powiatowe w

Krasnymstawie

mazurek - metal

Ustugi Gastronomiczne

BEREZOWSCY

- DENTAL CLINIC - JCICQI( Os’rrowski
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CENTRUM ZDROWEGO STYLUZ CIA

Sanlife Centrum
Zdrowego Stylu Zycia

Wrom-Druk. ZUH. Pracownia
sitodruku. Wrébel T.

POLISH FOOD
PROMOTION Sp. Z o.o.

Partnerzy:

—>

—>

Vo

Powiatowa Stacja Sanitarno-
Epidemiologiczna w

Krasnymstawie

Polska Akademia

Restauratoréw Gastro Marcin

Nowomiejski

Lidl Polska Sp. z o.0.

Studio Design Salon
Fryzjerski Krasnystaw




Szkota Podstawowa im. M.

i Konopnickiej w lzbicy

Zespot Nr 3
== Przedszkola i Szkoty

Podstawowej w

Krasnymstawie

Szkola Podstawowa im.
Juliusza Stowackiego w
Matochwieju Duzym

N

— im. Wiadystawa Jagietly w

Partnerzy:

Il Liccum Ogélnoksztatcgce

—p im. Cypriana Kamila

Norwida w Krasnymstawie

| Liceum Ogélnoksztatcgce

Publiczna Szkota

Krasnymstawie

Publiczna Szkola

Podstawowa nr 5 im. Orlgt

Podstawowa nr 1 im.
i Adama Mickiewicza w

Krasnymstawie

Lwowskich w

Krasnymstawie

Publiczna Szkola Zespot Szkét nr 27im.

== Podstawowa nr 4 im. Jana 7 Bartosza Gtowackiego w

Pawta Il w Krasnymstawie Krasnymstawie



Dziekujemy za uwage !

Sledzcie nas na naszych Social Mediach tam

znajdziecie sporo ciekawostek oraz artykutéw na

temat zdrowial

[G) f




