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,J/;r?,i?g@\ Zdrowym byé... to zdrowo zy¢, czyli ,Trzymaj form ¢!”

\ ‘/-/ »1rzymaj formg!” to program edukacyjny dwukierunkowo propagry zdrowy styl
~ zycia: promuje zbilansowane bgvianie pohczone z regulatn aktywndcia fizyczma.

Uczestniczy w nim 7 szkot gimnazjalnych powiatucliego, ktorych uczniowie przyswagaj

wiedz na temat utrzymania dobrego stanu zdrowia oraziya@n fizycznej, dla ktorych

wazne jest odywianie wg zbilansowanej diety zarowno podatdm odiywczym,

jak i energetycznym. Mtodzigest zachcana m.in. do zedicowania swojej codziennej diety

wedtug zasad opracowanych przez Instiywnosci i Zywienia, ktére brzmi nastpujaco:
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Dbaj o r&norodna¢ sparywanych produktow.
Strzez sie nadwagi i otytéci, nie zapominaj o codziennej aktywsgofizycznej.
Produkty zbaowe powinny by dla Ciebie gtéwnynzrodiem energii (kalorii).

Spazrywaj codziennie co najmniej dwie #li szklanki mleka. Mleko nmma zastpic

jogurtem, kefirem, a egciowo takze serem.

Migso spaywaj z umiarem.

Spazywaj codziennie dib warzyw i OWOoCcOw.

Ograniczaj spoycie tluszczéw, w szczegoélbm zwierzcych, a take produktow
zawierajcych duo cholesterolu i izomery trans nienasyconych kwasgszczowych.
Zachowaj umiar w spgciu cukru i stodyczy.

Ograniczaj spaycie soli.

10. Pij wystarczajca ilos¢ wody.

11.Nie pij alkoholu.

W mysl powiedzenia: ,Czego Jdasie nie nauczy, tego Jan niegdzie umiat’

powinnémy zadb& o to, by miode pokolenie od najwéméejszych lat swojegarycia

zdawalo sobie sprawz tego,ze stosowanie prawidtowej, zbilansowanej diety nigsnby¢

przykrym obowazkiem, a wecz przeciwnie —dczenie widciwego oaywiania z codzien

aktywnaicia fizyczna maze st& sie przyjemnym nawykiem.

Zadbajmy rownie o zmiar modelu spdzania wolnego czasu — nie ekran telewizora

lub komputera lecz jak najagej ruchu ngwiezym powietrzu.

Istotne informagj mogice pomoc w ksztattowaniu zdrowych nawykow zma

znaleg¢ na stronach internetowych Instytuywnosci i Zywienia - www.izz.waw.p|,

Wojewaodzkiej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej is@ynie —www.wsse.olsztyn.ploraz

www.trzymajforme.pl.
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