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Wojewodztwo Lubuskie

SP ZOZ Centrum Leczenia Dzieci Departament Ochrony Zdrowia
i Tdiodziﬁiy w Zaborze Urzedu Marszatkowskiego

ul. Zamkowa 1 Wojewddztwa Lubuskiego
66-003 Zabor Ed II'JOWE . WZielonej Gorze

NIP: 973-058-82-81 ? ul. Podgorna 7

REGON: 970774176 ubusiie 65-057 Zielona Géra

KRS: 0000004995 NIP: 973-05-90-332

REGON: 970770089

Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego dla dzieci i mtodziezy w Zielonej Gorze
ul. Monte Cassino 21B, 65-561 Zielona Gora, kontakt@poradniapozytywka.pl

Partnerskiprojekt, Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego dla dzieci i mtodziezy w Zielonej Gérze”realizowanyod01.01.2021r.d030.06.2023r.
w ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwéj 2014-2020 i wspotfinansowany ze srodkow Europejskiego Funduszu Spotecznego

Fundusze Rzeczpospolita Unia Europejska [Nl
Eu ropejskle Polska Europejski Fundusz Spoteczny et

Wiedza Edukacja Rozwdj
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Zdrowy styl zycia a zdrowie
psychiczne: jedzenie, sport i sen

Zdrowe odzywianie dla nastolatkow

Jak wpitywa na nas chroniczny stres?

Czym sq zdrowe nawyk i jak je budowac?

Jak wprowadzaé nowe nawyki?

Wiqczenie aktywnosci fizycznej do
codziennego zycia

Najwazniejsze wskazowki
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Zdrowy styl zycia a zdrowie psychiczne:
jedzenie, sport i sen

Z wiekiem zaczynasz podejmowaC samodzielne decyzje dotyczqce wielu
rzeczy, ktore sq dla Ciebie najwazniejsze. Wybierasz ubrania, muzyke

i przyjaciot. Mozesz byC rdwniez gotowy do podejmowania decyzji
dotyczqcych swojego ciata i zdrowia.

Zdrowe wybory tego, co jesz i pijesz, jak bardzo jeste$ aktywny i ile $pisz,
to Swietny poczqtek.

Zdrowe odzywianie dla nastolatkow

Twoje ciato potrzebuje spozycia odpowiednigj iloSci biatek, ttuszczy

i weglowodanow do prawidtowego funkcjonowania i rozwoju. Sktadniki te,
pochodzqce z jedzenia, dostarczajq energie. Warto mysleC o positkach
jako o zrodle energii, ktore jest paliwem zasilajgcym Twodj organizm na
caty dzien. W ciggu dnia zuzywasz go do dziatania i poruszania sie,
dlatego niezbedne jest regularne spozywanie positkdw, aby utrzymac
odpowiedni poziom energii.

lle kalorii potrzebujesz?

Indywidualne zapotrzebowanie kaloryczne zalezy od wieku, ptci, wzrostu,
wagi oraz poziomu aktywnosSci fizycznej. Dlatego kazdy potrzebuje innej
ilosci kalorii, by byC aktywnym oraz do zachowania prawidtowej wagi.
Dziewczeta w przedziale wiekowym 11-13 lat powinny kazdego dnia
spozywac produkty o tqgcznej kalorycznosci wynoszqcej 1800-2200, a w
wieku 14-18 lat potrzebujq 1800-2400 kalorii dziennie. Natomiast chtopcy
w wieku 11-13 lat powinni przyjmowac¢ 1800-2600 kalorii kazdego dnia, a w
przedziale wiekowym 14-18 lat nieco wiecej, bo 2200-3200 kalorii dziennie
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Powiniene$§ stosowac zdrowq, zrownowazonq diete, ktéra odpowiada twojemu
zapotrzebowaniu na energie.

Podstawq piramidy sq réznorodne warzywa i owoce, ktoére powinny by¢ spozywane w
jak najwiekszej ilosci — kilka razy dziennie w ramach kazdego positku oraz przekgsek.
Istotne jest, aby warzywa i owoce spozywaC na surowo lub przetworzone w
minimalnym stopniu. Zachowujq one wtedy najwyzszg warto§¢ odzywczq i stanowiq
gtébwne zrédto  witamin, sktadnikbw mineralnych, btonnika pokarmowego oraz
naturalnych antyoksydantow.

WiekszoS¢ positkbw powinna zawiera¢ produkty zbozowe. Najlepiej wybierac te
petnoziarniste takie jak maqka i pieczywo razowe lub graham, ryz brqgzowy, makaron
petnoziarnisty czy tez tzw. grube kasze (np. gryczana, jaglana, jeczmienna). Warto
wzbogacac diete o ptatki zbozowe np. owsiane, zytnie, jeczmienne.

Produkty mleczne dostarczajg petnowartosciowego biatka, witamin i
sktadnikéw mineralnych (przede wszystkim sq najlepszym zrédtem
wapnia, ktére jest niezbedne do budowy zdrowych zebdéw i kosci).
Zaleca sie spozywanie 3-4 szklanek mleka dziennie, ktére mozna
czesSciowo zastepowacd jogurtem naturalnym, kefirem czy tez serem.

Dodatkowo, zrodtem petnowartosciowego biatka
niezbednego do prawidtowego wzrostu i rozwoju organizmu jest:

Mieso — nalezy wybieraC chude rodzaje mies oraz ograniczac
przetworzone produkty miesne. Migso jest zroédiem najlepiej
przyswajalnego zelaza, ktére odgrywa istotnq role w syntezie
sktadnikow krwi, regeneraciji tkanek oraz stymulacji odpornosci.

Ryby — zaleca sie spozywanie ryb morskich przynajmniej 2 razy w
tygodniu. Stanowiq one zrédio biatka, sktadnikéw mineralnych (m.in.
jodu, wapnia, zelaza, magnezu) oraz wielonienasyconych kwaséw
tluszczowych  (WNKT) omega-3, ktoére wspomagajq prawidtowy
rozwOj mozgu, uktadu nerwowego i wzroku.
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Jajka — rekomenduje sie spozycie jaj kilka razy w tygodniu. Stanowiq
one dobre zrodio biatka, witamin, sktadnikbw mineralnych, a takze
lecytyny.

Nasiona roslin strgczkowych — zawierajqg biatko, btonnik pokarmowy
oraz wiele witamin i sktadnikbw mineralnych. Doskonatq alternatywq
dla miesa sq np. fasola, soczewica, ciecierzyca, zielony groszek i bob.

Gtownym zrodtem ttuszczu w diecie nastolatka powinny byC oleje
roslinne, ktore obfitujq w jedno- i wielonienasycone kwasy ttuszczowe
(WNKT), chroniqce przed rozwojem wielu chorob. Warto nimi
zastepowac ttuszcze zwierzece, ktdre z kolei zawierajg duzq iloS¢
nasyconych kwaséw tluszczowych (NKT), bedqcych przyczyng np.
chordb uktadu sercowo-naczyniowego i NnOwotworow.

Jesli chodzi o stodycze i stone przekgski to nie sq one zakazane. Warto jednak
nie przesadzaé z ich spozyciem. Swietnie sprawdzi sie tutaj zasada 80/20, gdzie
80% dziennego spozycia powinny stanowic zdrowe wybory, a 20% to wiasnie
miejsce na mate przyjemnosci.

Czym sq zdrowe nawyk i jak je budowac?

Zdrowe nawyki przechodzg diugg droge w okreslaniu przysztoSci cztowieka.
Rozwijanie ich to witqczenie aktywnosci fizycznej do codziennej rutyny i dbanie
o odpowiedniq ilos¢ snu.

Zdrowe nawyki to: regularne i powolne jedzenie, pamietanie o $niadaniu
i warzywach, picie wody. Okres nastoletni to czas szybkiego wzrostu i rozwoju,
dlatego tak istotne jest, aby dostarczaC¢ organizmowi wszelkie niezbedne
sktadniki odzywcze. Aktywni mtodzi ludzie mogqg odczuwacC duzy apetyt, stqd
wazne jest, aby spozywaC dobrze zbilonsowane positki i unikaC przekgsek
bogatych w ttuszcz, cukier lub sol.
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Jak wprowadzaé nhowe nawyki?

e Nawyki wprowadzaj pojedynczo — na kolejng zmiane zdecydu;j sie, gdy pierwsza
wejdzie ci w krew.

e Na poczqgtek wybieraj nawyki, ktére bedq przyjemne — np. 30 min. wieczornego
spaceru.

e Pracuj nad nimi kazdego dnia — nawet jesli nie masz okazji, szukaj jej, by
wypracowac¢ odruch.

Ze zmianq nawykow jest jak — na przyktlad — z pierwszym biegiem. Wszyscy
odktadamy go na “poéznief’, bo wydaje nam sig, ze potrzebujemy profesjonalnych
butdw i specjalnego ubrania. Tymczasem, aby sie przekonac, czy bieganie w ogdle
nam pasuje, wystarczy wskoczyC w stary wygodny dres i zatozyC na nogi sneakersy.
ZrobiC pierwszy krok. Tak po prostu. W ten sam sposob warto zmienicC tryb zycia —
wprowadziC pierwsze zdrowe nawyki zywieniowe, stopniowo reorganizowacC plan
dnia.. Nie wszystko jednoczesnie, bo nowy styl nie ma cie przyttaczac, ale sprawiac
radosC i przynosicC efekty.

Wiqgczenie aktywnosci fizycznej

do codziennego zycia
Pomimo, ze aktywnos¢ fizyczna moze kojarzyC sie z diugim i ciezkim treningiem, to
chodzi tu gtdbwnie o codzienne spacery, wyprowadzanie psa, gry i sporty na
Swiezym powietrzu, skakanie na trampolinie. O proste aktywnosci, ktore zapobiegajq
wielogodzinnemu siedzeniu przed telewizorem lubb graniu w gry wideo.

Gdy godziny snu sq mniejsze niz organizm tego potrzebuje i spedzasz zbyt duzo
czasu w pozycji siedzqcej, moze to wptywac na twoj stan zdrowia, zachowanie, a
nawet na wyniki w szkole. Zaleca sie, by nastolatki w wieku od 13 do 18 lat przesypiaty

od 8 do 10 godzin na dobe. Warto tez codziennie uprawiac aktywnosc fizyczng.
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Co wiec robic?

Osoby w kazdym wieku powinny unikaC korzystania z ekranu co najmnie;j
godzine przed snem. Sprobuj znalez¢ sport lub zajecia, ktére Cie interesujq. Im
bardziej Ci sie to podoba, tym wigeksze prawdopodobienstwo, ze bedziesz sie
tego trzymac.

Ustal granice czasu spedzania przed ekranem i trzymaj sie ich.

Okres dojrzewania to czas, kiedy mtodzi ludzie zyskujq niezaleznoSc¢ i biorg na
siebie wiecej obowigzkoéw. Nadal jednak potrzebujq wskazdwek, ktére pomogq
im stawiaC pewne kroki. Istotne jest wyrobienie zdrowych nawykéw - czy to
zwigzanych z naukq, czy z rozwijaniem umiejetnosci interpersonalnych - ktore
przyniosq korzysci na kazdym etapie zycia.

Oto kilka korzystnych nawykow, ktére mogq pomoc wam zaczqC wyrabiac je
juz teraz. Nie tylko pomogqg w doskonaleniu umiejetnosSci uczenia sie w szkole
Sredniej, ale takze przyczyniq sie do rozwoju osobistego w dorostym zyciu.

Aby zachowac¢ SwiezoS¢ i dobrqg kondycje fizycznq, wazne jest, aby
stosowac sie do regularnej rutyny snu. Mozesz osiggnqc¢ to poprzez:
jedzenie lekkich i zdrowych positkdw przed snem,
korzystanie z cieptych kaqpieli,
czytanie przed snem,

stuchanie relaksujqgcej muzyki,

chodzenie spac o tej samej porze kazdego dnia lub niemalze tej
samej,

upewnienie sie, ze wytqczasz urzqdzenia elektroniczne takie jak
komputer, telewizor, gry wideo i filmy co najmniej 30 minut przed
snem.
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Podsumowanie

Trzymaj sie z dala od alkoholu i dymu

Czeste palenie i picie alkoholu mogqg wptynqC na Twoje zdrowie. Zte nawyki
mogq zwiekszy¢ ryzyko wystqpienia chorbb ptuc, dolegliwosci zotgdkowo-
jelitowych i innych zagrazajgcych zyciu problemow zdrowotnych. Dlatego
warto trzymac sie z dala od palenia i alkoholu.

Unikaj spedzania godzin w sieci

Wiele badan wykazato, ze nastolatki spedzajgce wiele godzin w sieci sq
bardziej podatne na uzaleznienie od Internetu. Moze ono prowadzi¢ do
zaburzen funkcji poznawczych w okresie dojrzewania.

Co wiec robic?

D Osoby w kazdym wieku powinny unikac korzystania z ekranu co
najmniej godzine przed shem

Sprobuj znalezé sport lub zajecia, ktére Cie interesujq. Im bardziej
Ci sie to podoba, tym wieksze prawdopodobienstwo, ze bedziesz
sie tego trzymaé.

Ustal granice czasu spedzania przed ekranem i trzymaj sie ich.

Pory positkow powinny by¢ wolne od ekranow.

. Zachowaj rutyne i odpowiedniq ilo§¢ godzin snu.

Rozpocznij wyksztatcanie korzystnych nawykow, ktére pomogq Ci zachowac

dobre zdrowie fizyczne i psychiczne juz teraz. Nie tylko pomogq Ci w szkole
Sredniej, ale takze wptynq pozytywnie na Twoje zycie doroste i rozwoj osobisty.
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Pogorszajgca sie sytuacja zwigzana ze zdrowiem psychicznym spoteczenstwa
zmotywowata nas do spojrzenia na problem od strony zdrowia publicznego, ktérego
niezwykle istotnym i waznym elementem jest aspekt psychiczny.

Z potrzeby moéwienia otwarcie o problemach i oswajania spoteczenstwa z tematami
zdrowia psychicznego zrodzita sie koncepcja Fundacii Nie Widac Po Mnie.

Celem Fundacji jest budowanie SwiadomosSci z zakresu zdrowia publicznego z
nastawieniem na zdrowie psychiczne i zaburzenia psychospoteczne wsrod Polakow,
a takze wspieranie rodzicow, placowek oswiatowych i ochrony zdrowia, budowanie
Swiadomosci z zakresu profilaktyki zdrowia psychicznego dzieci i mitodziezy oraz
edukacja w zakresie szybkiego reagowania na pojawiajqce sie trudnosci i kryzysy.
Realizujemy Program Polityki Zdrowotnej w zakresie profilaktyki  zaburzen
depresyjnych dla dzieci i mtodziezy z wojewddztwa mazowieckiego na lata 2022-
2024

Fundacja obejmuje takze swoim wsparciem personel medyczny, organizujiemy
szkolenia z zakresu wsparcia psychologicznego, wypalenia zawodowego, mobbingu i

komunikacji z pacjentem wsrdd personelu medycznego, ktory szczegodlnie teraz
zgtasza wypalenie zawodowe i problemy ze zdrowiem psychicznym.

www.niewidacpomnie.org
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