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Szanowni Rodzice,

Szanowni Uczniowie

Katedra Zywienia Czlowieka Uniwersytetu Rolniczego w Krakowie zwraca sie z listem otwartym
do rodzicow i ucznidéw Zespotu Szkot Ekonomicznych Nr 2, celem ktérego jest propagowanie
prawidlowych zachowan zywieniowych i wczesna profilaktyka chordb dietozaleznych.

Zgodnie z Olimpijskg Deklaracjg Zywienia i Kondycji Fizycznej stan zdrowia cziowieka jest
determinowany przez triade kluczowych i wzajemnie powigzanych czynnikow, czyli: podloze genetyczne,
sposOb zywienia oraz aktywnos¢ fizyczng. Z tej prostej informacji bezsprzecznie wynika, ze nasze zdrowie
w 2/3 jest zalezne bezposrednio od nas samych. To rodzice w wigkszosci ksztaltuja zachowania
zywieniowe swoich dzieci, pokazujac im od najmlodszych lat wzorce i modele zywieniowe i to od nich w
znaczniej mierze zalezy stan zdrowia dzieci kiedy dorosng. Jednakze w zwigzku z niska $wiadomoscia
zywieniowa popelnianych jest na co dzien wiele bledow zywieniowych i czesto nie$wiadomie
przekazywane s3 dzieciom nieprawidlowe wzorce zachowan zwigzane z wyborem produktéw
spozywczych, iloscig positkow w ciggu dnia czy skladem jakosciowym diety, ktére w wieku dorostym
mogg skutkowaé pojawieniem si¢ réoznych choréb. Szacuje si¢, ze wadliwe, czyli zar6wno niedoborowe
jak 1 nadmierne oraz jednostronne Zzywienie, jest przyczyna ponad 80 réznych choréb. m.in. otylosci,
choréb ukladu krazenia, nadci$nienia tetniczego, osteoporozy, cukrzycy typu 2, préchnicy zebéw czy
nowotwordw. W konsekwencji ponad 1/3 oséb, czyli 12 milionéw ludzi w Polsce cierpi na rézne
schorzenia spowodowane nieprawidiowa dietg. Aby unikngé¢ probleméw zdrowotnych w przysziosci juz od
najmlodszych lat nalezy zwraca¢ wagg na to co jemy, ile spozywamy zZywnosci oraz jakiej jest ona jakosci.

W zwigzku z powyzszym, na zaproszenie Pana Dyrektora Dariusza Bladka, w ramach dziatan
edukacyjnych zmierzajagcych do poprawy stanu zdrowia, zapobiegania nadwadze i otylosci oraz
zmniejszenia ryzyka innych chorob dietozaleznych, pracownik Katedry Zywienia Cztowieka UR w
Krakowie dr inz. Mirostaw Pysz przeprowadzil cykl spotkan z uczniami, na ktérych zostalty oméwione i
przedyskutowane zagadnienia dotyczace zasad prawidtowego ZyWienia dzieci i mlodziezy oraz zostata
szeroko omoéwiona profilaktyka choréb dietozaleznych. Uczniowie zostali zapoznani z zasadami

prawidlowego zywienia zgodnie z ich wiekiem.



Glowne przyczyny wigkszosci choréb dietozaleznych, to:

F dodatni bilans energetyczny (zbyt duzo pozywienia w diecie w stosunku do zapotrzebowania),

F nieodpowiedni sktad diety (duza zawartos¢ thuszczu, soli, cukru, spozywanie stodkich napojow,
stodyczy, paczkow, drozdzowek, ciastek, positkow fast-food, stonych przekasek),

F  mata liczebnos¢ i czestos¢ spozywania positkow,

F nadmierny udzial w diecie nasyconych kwaséw thuszczowych i izomer6éw trans (za duzo tluszczow
zwierzgcych, takich jak smalec, stonina, tlustego migsa i tlustych wedlin, masta, twardych
margaryn oraz produktow mlecznych bogatych w ttuszcz, podrobow i zoéttka jaj),

F niewystarczajgca podaz blonnika pokarmowego oraz niedostateczne spozycie witamin
antyoksydacyjnych oraz polifenoli (za malo w diecie owocoéw i warzyw, roslin straczkowych,
produktéw zbozowych z pelnego przemiatu),

F niedostateczne spozycie wapnia i magnezu (za mato mleka i przetworéw mlecznych o obnizonej
zawartosci thuszczu),

F niedostateczne spozycie ryb i olejow roslinnych.

Starajmy si¢ pamigta¢ ze nasze zdrowie jest bezcenne i im wczesniej o nie zadbamy, poprzez
realizowanie zasad racjonalnego zywienia i regularng aktywnos¢ fizyczna, tym lepsze efekty uzyskamy w

przysztosci.
Pamietaj!
BEZPIECZENSTWO W UMIARZE I ROZNORODNOSCI

RUCH MOZE CZESCIOWO ZASTAPIC LEKARSTWO,
LECZ ZADNE LEKARSTWO NIE ZASTAPI RUCHU
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