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W tym miesigcu
postanowiliSmy
napisa¢ o zdrowym
trybie zycia.
Wszystko za sprawg
ogoélnopolskiego
programu "Trzymaj
forme", w ktérym
nasza szkota bierze

udziat. Wiecej mozna

znalez¢ na stronie

www.trzymajforme.pl

Czy ty tez czasem
zastanawiasz sie czy
twoja waga jest
prawidtowa?

Martwisz sie ze masz
nadwage lub
niedowage? Powiedz
STOP swoim
zmartwieniom!

Nasza gazetka pomoze

Asia Broncel, Kasia
Terepet, Agnieszka
Rabenda (4a), Natalia Graj,
Klaudia Kramarczyk, Alicja
Kué, Julia Piwowarczyk,
Wiktoria Skaznik (5a),
Agnieszka Bociek, Iga
Debowska, Weronika
Formanowska, Grzegorz
Gtadysz, Sandra Kern,

BMI

Etykiety na towarach

Dieta

Aktywnosc¢ fizyczna

Ci sprawdzi¢ czy wazysz
prawidtowo. A to
wszystko sprawdzisz
dzieki BMI czyli Body
Mass Index co w jezyku
polskim oznacza
wskaznik masy ciata.
Dzieki BMI bedziesz
pewny/a ze twoja waga
jest prawidtowa...

Bardzo tatwo jest to
obliczy¢: masa ciata [kg]
: (wysokosc¢ w metrach
do kwadratu). Jezeli
obliczytes/as juz swoje
BMI to sprawdz czy twoja
waga jest prawidtowa
(patrz interpretacja
wyniku BMI).

Autor: Marta Okon.

Dominika Kupien, Patryk
Kurzywilk, Marta Okon,
Wiktoria Pniok, Sara
Sienska, Marta Telega (6a)
Pomoc w redakcji:

Michat Stolarski (5a),
Szymon Krasiejko (6a)
FOTO do numeru; Marta
Telega.

Opiekun: p. Artur Biskup

Zebrane dane zostaty
przeliczone na wskaznik
BMI.

Dla wszystkich dziewczat
sredni wynik wynidst 17,
czyli waga prawidtowa.
Chtopcy "uzyskali" 17,4
czyli rowniez wage
prawidtowa.

Sposréd 110
ankietowanych oséb
niedowage posiada 12
chtopcow i az 25
dziewczat! Nadwage nie
ma zaden uczen.
Niestety przy 2 osobach
otytog¢! Obok wyniki BMI  1°
wedtug wieku. o
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Produkty dietetyczne,
zywnosc dla
niemowlat i matych
dzieci oraz wszystkie
produkty, ktdre
zawierajg
oswiadczenie
zywieniowe (np.
"Zrédto witaminy C" ,
"light" , "nie zawiera
cholesterolu") muszg
zawierac informacje o
wartosci odzywczej.
Przecietna zawartosc
kazdego sktadnika
odzywczego musi by¢
okreslona na 100g
lub 100ml produktu.
Moze by< i tak, ze
wartos¢ odzywcza

zywnosciowych to
system GDA, czyli

bedzie przeliczona na informacjeo

porcje. Wskazanym Dziennym

Dodatkowe Spozyciu. _

informacje na Teraz nie musisz
siegac po

opakowaniach

produktéw skomplikowane tabele

i przeliczniki, cata
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niezbedna informacja
jest dostepna na
etykiecie.

Jak to dziata?

Bardzo proste.

Jezeli chcesz
przekasic¢ Petitka
Lubisia to na
etykiecie masz

Wszystkie
produkty

¢ Spozywcze musza

by¢ oznakowane,
bo tak kaze
prawo.
Podstawowe
informacje jakie
powinny znalez¢
sie na etykiecie
to:

- nazwa produktu
- lista

- wystepujacych

sktadnikdéw (nie
pomijajac
substancji
dodatkowych) w
tzw. malejgcej
kolejnosci.

To znaczy, ze na

informacje, ze 1
ciasteczko zawiera
168 kcal , co stanowi
8% GDA (Wskazanego
Dziennego Spozycia).
Umieszczone na
etykietach wartosci
Wskazanego

pierwszym miejscu
znajduje sie
sktadnik, ktérego

jest najwiecej w

produkcie. Dalsze
informacje to:
termin
przydatnosci do
spozycia, sposéb
przyrzadzenia,
dane o
producencie, masa
netto lub liczba
sztuk, warunki
przechowywania,
partia
produkcyjna.

Autor: Julia Piwowarczyk.
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Dziennego Spozycia
(GDA) obliczono dla
przecietnej zdrowej,
dorostej osoby. Twoje
GDA moze sie od nich
rézni¢ w zaleznosci od
twojego wieku, pfci,
poziomu aktywnosci

Pamietaj ze
dobierajgc produkty
w swojej codziennej
diecie, wartosci GDA
dla cukrow,
ttuszczow, kwasow
ttuszczowych
nasyconych i sodu
nalezy traktowac
jako wskazoéwke NIE
WIECEJ NIZ, a nie
wartosci docelowe!
Uwzglednij w swoich
obliczeniach, ze
sktadniki te znajduja
sie rowniez w
produktach
wyprodukowanych w
domu

np.w stodzonej
herbacie lub w
ulubionym babcinym
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Jesli jedno
ciasteczko ma
168 kcal to ile

ma 3 i 3/4 (trzy i
trzy czwarte)
ciasteczka?

Kasia kupita mleko.
Na etykiecie
napisane byto, ze
wyprodukowano je
12.04.02F.4
najlepiej spozyc je
przed 26.04.12r. lle
uptynie czasu od
wyprodukowania do
ostatecznej daty
spozycia mleka?
Autor: Wiktoria Pniok

fizycznej, stanu
zdrowia, itd.

Autor: Julia Piwowarczyk.

ciescie.

Wiecej informacji
uzyskasz na stronie
www.gdainfo.pl
Pamietaj, ze gdy jesz
jakis produkt patrz
na etykiete, a
dowiesz sie czy jest
on zdrowy.
SMACZNEGO!

Autor: Julia Piwowarczyk
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Aby zdrowo sie
odzywiac trzeba
pamietac o
witaminach, ktére
sg nam potrzebne
na co dzien.
Odpowiednia dieta
powinna byc
urozmaicona w
rézne substancje i
sktadniki. Trzeba
pamietac o tym,
zeby nasze zycie
byto zdrowe i petne
witamin. Owoce i
warzywa zawieraja
najwiekszg ich
ilos¢. Mozna
réwniez urozmaicac
diety sokami
warzywnymi i
owocowymi, ktore
takze zawieraja
potrzebne

P L i e B gty RN

diecie do
weglowodandw,
poniewaz zasilajg
organizm w
najlepsze paliwo.
Znajdujemy je w
podstawowych
positkach.

witaminy.
Ziemniaki, ryz i
makaron zawieraja
skrobie, o tym
bedziecie rozmawiac
na lekcjach biologi.
Skrobia i cukry
nalezg w naszej

Biatko.
Chyba kazdemu
zalezy na tym by
urosnac, miec zdrowe
witosy oraz tadng
cere. Biatko ma duzo
wspdlnego z naszym
wzrostem. Ten
sktadnik odzywczy
mozna naby¢ w
biatym miesie,
drobiu, rybach,
wieprzowinie,
baraninie a takze
...50i, grochu, fasoli,
ptatkach zbozowych i
wiele innych rzeczy.

g

o

O
%

>
XK
e

4
5

LS A

Weglowodany.
Skrobia i cukry to
najbardziej znane
wcielenia
weglowodandw.
Dostarczaja
organizmowi "paliwa"

Weglowodany kryja

sie réwniez w
chlebie pszennym,
petnoziarnistym, w
roslinach
straczkowych,
nasionach i réznych
produktach

na wiele godzin.
Zaspokajajg az 60%
dziennego
zapotrzebowania na
energie.

Btonnik.
Od niego zalezy
prawidtowe dziatanie
twojego uktadu
pokarmowego.
Przemycaja go
wszystkie produkty z
roslin, na przyktad
ptatki owsiane, chleb
petnoziarnisty, ptatki
Sniadaniowe, otreby,
fasola, nasiona, owoce
i warzywa.

Woda.
Bez wody nie bytoby
zycia na Ziemi. Nasz
organizm, domaga sie
jej w pierwszej

mlecznych nisko
ttuszczowych.

Autorzy: Szymon

Krasiejko, lga Debowska

kolejnosci. Woda to
podstawowy sktadnik,
ktory stanowi 65% do
70% masy ciata.
Cztowiek powinien
wypijac¢ srednio 1.5 do
2 litréw wody i
napojow dziennie.

Sol.
SOl jest zwigzkiem
chloru i sodu. S6l moze
by¢ niezdrowa,
poniewaz moze
spowodowac
nadcisnienie tetnicze.

Witaminy i mineraty.
W naszej diecie bardzo
wazne sg witaminy.
Nie wytwarza ich nasz
organizm, dlatego
musimy dbac o to, aby
nie brakowato ich w
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Zosia i Gosia
postanowity
schudngc.
Codziennie Zosia
jadta o 105 kcal
mniej niz zawsze a
Gosia 0 28,3 kcal
mniej niz Zosia.
Oblicz o ile mniej
kalori jadta Gosia.

Agata wazyta 48kg.
Przez miesiac
chciata schudna¢
10kg. Pod koniec
miesigca sie
zwarzyta i okazata
sie, ze schudta tylko
8,73kag. lle powinna
jeszcze schudnac?

Autor: Alicja Kuc.

Klaudia zjadta 3
paczki ciastek,
Kamila zjadta dwa
razy wiecej. Klaudia
przytyta pét kilo. lle
przytyta Kamila?

Autor: Ilga Debowska.

naszych positkach.

Ttuszcze.
Ttuszcze dzielg sie na
kwasy ttuszczowe
nasycone i
nienasycone, z czego
te drugie sg zdrowsze.
Nasyconych lepigj
unika¢, bo moga
przyby¢ kilogramy.
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Codzienna aktywnosc¢
fizyczna i
odpowiednia dieta sg
kluczem do
zachowania zdrowia.
Ruch pozwala spali¢
kalorie dostarczone z
pozywieniem. Jest to
rowniez nieodtgczny
atrybut zycia
kazdego cztowieka.
Poprawnie dobrana
aktywnos¢ ruchowa
sprzyja rozwojowi
organizmu i
utrzymaniu zdrowia,
poprawia sie takze
uktad kragzeniowo-
oddechowy, miesnie,
wptywa na
prawidtowy wzrost i
jest korzystne dla
dobrego
samopoczucia. Dzieki
aktywnemu trybowi
zycia mozesz

poprawic¢ swoj wyglad
oraz kondycje. Wyjscie
z psem jest nie tylko
korzystne dla naszego
ulubienca, ale tez dla
nas. Zeby zostac
aktywistg wystarczy
wykonywac proste i
codzienne czynnosci.

Zwykte mycie
naczyn, odkurzanie
czy tez inne porzadki
domowe. Zamiast
jezdzi¢ windg, zacznij
wchodzi¢ po
schodach. Warto
robi¢ to co sprawia Ci
przyjemnosg, jak na

lle energii (kcal)

. zUzywa sie na

aktywnosc

* fizyczna?

Dla dzieci o masie
30 do 35 kg w
czasie 1 minuty:
Jazda na rowerze
12 kcal

Ptywanie

14 kcal

> Jazda na rolkach

12,8 kcal

Szybki taniec

11 kcal

Jogging

18 kcal

Gorska wedréwka
z 10-
kilogramowym
plecakiem

przyktad gra w pitke,
tenis, ptywanie, jazda

na rowerze lub inne
sporty. Brak ruchu
fizycznego jest
niekorzystne dla
naszego organizmu;

pojemnos¢ ptuc staje
sie mniejsza, miesnie

18,5 kcal
Tenis

11 kcal
Sztuki walki
18 kcal
Jazda na nartach
15 kcal
Spacer

8 kcal

Gra w kregle
9 kcal

Autor: Natalia Graj.

stabng, brak refleksu.
Przecietna wydolnosc¢
fizyczna, jest tak
niewielka, ze
wystarcza jedynie na
podstawowe
czynnosci. Wiec
pamietaj o
najwazniejszym -

Kilokalorie to jednostki
energii. Kalorie
pomagajg nam ja
zmierzy¢. Ale energie
musimy dostarczyc
sobie sami. Jak to
zrobi¢? Nic prostszego!
Wystarczy dobre i
madre odzywianie.
Zapotrzebowanie w
kalorie zalezy od
naszego wieku, ptci i
stylu zycia.
Dziewczyny w wieku
13 15 lat moga
pochtona¢ nawet do
2400 kalorii. U
chtopcéw wskaznik
kaloryczny moze
wykazywac az 2850
kalorii dziennie.
Chcesz schudna¢?
Powinienes spozywac
500 kalorii mniej niz
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lle kalorii
spalasz przez
15 minut
uprawiajac
jogging i
ptywajac?

Agata przez 125
minut i 30
sekund jezdzita
na rowerze. lle
kcal spalita?

Autor: MArta Okon.

codziennie przez
przynajmniej 60 minut
TRZYMA] FORME!

Autor: Marta Telega,
Sandra Kern, Iga
Debowska.
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wskazuje normalna
dzienna dawka. Zanim
jednak podejmiesz
jakiekolwiek decyzje,
wczesniej sprawdz
swoje BMI i skonsultuj
sie z rodzicami i
lekarzem. Pamietaj!
Nie stosuj zadnych
diet na wtasng reke.

p

Autor: Marta Okon.



