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Fundacja Odzyska¢ Rados¢ powstata we
wrzesniu 2009 roku i jest niezalezna, polska

* organizacjg pozarzagdowa, non-profit.

aktywnie na rzecz niepetnosprawnych,

L
k : Fundacja od poczatku swojej dziatalnosci, dziata
L ]

porzuconych dzieci, ktére znalazty swdj dom

* w Zaktadzie Opiekunczo-Leczniczym dla dzieci

9 w Kraszewie-Czubakach (woj. mazowieckie,

powiat ptonski, gm. Raciaz) oraz na rzecz oséb

dorostych, przewlekle chorych psychicznie,

przybywajacych w Bogurzynie (woj.
mazowieckie, powiat mtawski, gm. Wisniewo).

Odzyskac Radosc

Gtownym celem Fundacji jest edukacja i rehabilitacja porzuconych dzieci i mtodziezy
z niepetnosprawnoscia oraz catodobowa opieka nad nimi. Wierzac, ze kazde dziecko najlepiej
rozwija sie otoczone cieptem rodziny, staramy sie o dom dla naszych podopiecznych w Polsce
i za granica. Podstawa naszych dziatan jest indywidualne i kompleksowe podejscie do kazdego
dziecka, po to aby miato ono szanse na godne Zycie i petne wykorzystanie swojego potencjatu.
Promujemy praktyczne rozwigzania oparte na wspo6tpracy miedzynarodowej i najwyzszych
Swiatowych standardach.

Celem Fundacji jest pozyskanie konkretnej oraz wymiernej pomocy i wsparcia finansowego dla
niepetnosprawnych dzieci. Pod opieka oddziatu dzieciecego i hospicjum znajduje sie niemal
50-cioro chorych i ciezko doswiadczonych przez los - dzieci z catej Polski w wieku od 3 miesiaca
zycia do 18 roku zycia. Dzieci cierpig na powazne schorzenia i deformacje. Wiekszo$¢ zaraz po
urodzeniu zostata porzucona przez swoich rodzicéw, aktualnie ok. 80% matych pacjentéw to dzieci
osierocone. W zwigzku z potrzebami edukacyjnymi podopiecznych, Fundacja Odzyska¢ Rados$¢
od listopada 2015 r. rozpoczeta rozbudowe Zespotu Specjalnych Placowek O$wiatowo-
Edukacyjnych ,,0dzyska¢ Rado$¢” w Kraszewie-Czubakach, a 1 wrze$nia 2016 r. otworzyta Szkote
Podstawowg Specjalng ,0dzyskaé Rado$¢” w Smitowie.

Fundacja Odzyska¢ Rado$¢ jest organizacjg pozytku publicznego (OPP) od 2013 roku.

Mozna wspieraé¢ nasza dziatalno$¢ przekazujac na rzecz Fundacji 1% podatku dochodowego
wpisujac nr KRS0000337105.

O WWW.0DZYSKACRADOSC.PL

Fundacja 0dzyskac¢ Rados¢ NIP: 567-187-01-33
@ Bogurzyn 87, 06-521 Wisniewo REGON: 142011769



Chcesz by¢ zdrowy, miec piekna cere, lepiej sie uczyc?

Zwrd¢é uwage na swdj styl zycia. Twoje samopoczucie zalezy tylko od
Ciebie. Zacznij wilasciwie sie odzywiad, uprawiaj sport, popraw relacje
z réwiesnikami, radZ sobie ze stresem a bedziesz szczesliwy! Jezeli
masz problem z samoakceptacjq nie wstydZ sie i popros o pomoc
swojego lekarza rodzinnego.

lek. Magdalena Krajewska
#instalekarz

Zgodnie z definicjg WHO Jezeli cztowiek jest zdrowy, moze cieszy¢ sie zyciem. Dobry stan

(Swiatowa Organizacja Zdrowia) zdrowia oznacza staty i wysoki poziom energii, rownowage
zdrowie jest petnig fizycznego,
psychicznego i spotecznego

emocjonalna, jasno$¢ umystu, odporno$é na choroby, umiejetnosé¢

Ay el 0 St obrony przed nowotworami i chorobami uktadu krazenia,
¢

tylko brakiem choroby lub co prowadzi do spowolnienia procesu starzeniai dtugiego zycia.

kalectwa.

Prawidtowe odzywianie sie i aktywnosc fizyczna ma podstawowe
znaczenie dla prawidtowego rozwoju somatycznego, fizycznego
i psychicznego dzieci i mtodziezy.

Projekt Kampanii edukacyjno-informacyjnej ,Focus na zdrowie” powstat z potrzeby promocji zdrowego trybu
zycia i profilaktyki zdrowia wsréd spoteczenstwa. Fundacja Odzyskac Rados¢ chcac przyczynié sie do zmiany
zachowan realizuje zadania, ktérych celem jest propagowanie i ksztattowanie idei zdrowego odzywiania sie
i zapobiegania chorobom cywilizacyjnym zwigzanym z odzywianiem sie, ze szczegélnym uwzglednieniem
choréb tj. anoreksja, bulimia, jedzenie kompulsywne. Biorac pod uwage znaczenie istotnych zagrozen
zdrowotnych, jakie moga nie$¢ nieprawidtowe nawyki zywieniowe wéréd mtodziezy, postanowilismy
przeprowadzi¢ kampanie edukacyjno-informacyjna nt. zasad zdrowego odzywiania sie i zapobiegania
chorobom cywilizacyjnym. Projekt daje szanse zwiekszenia $wiadomosci mtodych os6éb na temat
wystepowania i konsekwencji chordb, szukania pomocy, zmiany nawykéw zywieniowych, umozliwia
zapobieganie lub podjecie odpowiednich dziatar w przypadku wystepowania zaburzen odzywiania.

Kampania edukacyjno-informacyjna Projekt wspdtfinansowany ze srodkéw
Samorzadu Wojewodztwa Mazowieckiego

Mazowsze.

serce Polski
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TEST ZABURZEN ODZYWIANIA

Fundacja Centrum Terapii Zaburzer Odzywiania Tade Nio,
Czy mato i niechetnie jesz?

Czy rezygnujesz ze $niadan badz regularnie opuszczasz obiady?
Czy wyrzucasz jedzenie w ukryciu przed rodzicami, znajomymi?
Czy niepokoisz sie na mysl, ze bedziesz musiat co$ zjes¢?

Czy opébzniasz positki do czasu, az wszyscy opuszcza kuchnie?
Czy Twoje zycie kreci sie jedynie wokét jednego tematu,

a mianowicie kalorii?

Czy wszystko, co zjesz, przeliczasz na kalorie?

Czy odczuwasz wyrzuty sumienia na mysl

o "nadprogramowych" positkach?

Czy uwazasz, ze pokarm Cie zanieczyszcza?

Czy przygotowujesz domownikom wymyslne potrawy,

ktoérych potem nawet nie sprobujesz?

Czy masz duze wahania nastrojow?

Czy nie nachodza Cie czasem mysli samobojcze?

Czy czujesz obrzydzenie do siebie i swego ciata?

Czy nie tracisz wyraznie na wadze?

Czy uzywasz duzo Srodkéw przeczyszczajacych?

Czy czasem objadasz sie ogromng iloscig pokarmu?

Czy potem nie zmuszasz sie do wymiotow?

Czy nie boisz sie panicznie, ze mozesz przytyc?

Czy wciaz wydaje Ci sie, ze jeste$ za gruby/a?

Czy czujesz sie osamotniony/a, nikomu nie potrzebny/a?

Badania nad zaburzeniami odzywiania wskazuja na
Smiertelnos$¢ na poziomie 5%, jednak odsetek ten

Jezeli na wiekszos¢ tych
pytan odpowiedziates/tas
twierdzgco,
powinienes/powinnas
skontaktowac sie z lekarzem

lub powiedziec o tym komus
ze znajomych, gdyz Twoje
podejscie do spraw
zwigzanych z jedzeniem jest
niewtasciwe.

wzrasta do ok. 20% po 20 latach choroby czynigc
anoreksje zaburzeniem psychicznym o jednym
z najwyzszych wskaznikéw $miertelnosci. Duza
grupa os6b 40-80% pacjentdw udaje sie catkowicie
wyleczyé. Zalezy to od szybkiego podjecia
interwencji. W bulimii psychicznej umieralnos$¢
wynosi 1% gtéownie z powodu zaburzen
kardiologicznych. U 60% oséb po 6 latach
od rozpoczecia leczenia mijajg objawy choroby.



Ortoreksja, anoreksja, pregoreksja, bulimia czy otytosc
to choroby zwigzane z nieprawidtowymi nawykami zywieniowymi.
Prowadza one nie tylko do niewtasciwej masy ciata, ale wielu innych
negatywnych konsekwencji zdrowotnych, psychologicznych
i spotecznych. Dtugotrwate niedobory i dysproporcje niezbednych
sktadnikow pokarmowych moga by¢ przyczyna wyniszczenia
organizmu i wystapienia licznych powiktan w poszczegdlnych uktadach
inarzadach. Osoby chore na kompulsywne objadanie sie choruja czesto
na otytos¢ i narazone sa na powiktania takie jak cukrzyca, nadcisnienie,
wysoki poziom cholesterolu, niektére nowotworyichoroby serca.

Jesli nieustannie skupiasz sie na
Jedzeniu i wtasnej masie ciata mozesz

I sStn i ej e T’OZWiazan ie cierpiec na zaburzenia odzywiania.
[

Musisz uswiadomicé sobie, ze zaburzenia odzywiania to choroba, kRtora sie

leczy, to nie wstyd. Pozwdl wiec sobie pomadc. Nie wyleczysz sie sam/sama,

potrzebujesz specjalisty. Moze byc to leRarz pierwszego Rontaktu,
psychiatra lub psychoterapeuta.

SPRAWDZ SWOJE BMI

BMI (Body Mass Index) to wspotczynnik masy ciata, ktory obliczymy dzielac mase ciata podana w kilogramach
przez wzrost podniesiony do kwadratu (podany w metrach). Wspétczynnik ten pomoze Ci oceni¢ prawidtowosé
Twojej masy ciata.

Np. dla osoby o wzro$cie 160 cmiwadze 50kg BMI obliczymy nastepujaco: BMI=50kg/(1,6m*1,6m)=19,5kg/m?>

Ocena stopnia nadwagi Dziewczeta Chtopcy

niedowaga BMI<16,4 BMI<16,5
waga prawidtowa 16,4<BMI<23  16,5<BMI<23,2
nadwaga 23<BMI<23,9 23<BMI<24,2
otytos¢ BMI>23,9 BMI>24,2

iloscia energii (kalorii) dostarczonej z pokarmem,
a jej wydatkowaniem

Nalezy pamietac o zachowaniu rownowagi miedzy B M l — masa

(wzrost)2

Aktywnosc fizyczna

Grupa ludnosci - .
Mata | Umiarkowana | Duza |

(pteé/wiek/lata)

kcal/osobe/dobe
Dziewczeta 2100 2450 2800
Chtopcy 2600 3000 3500

Oprocz odpowiedniej ilosci kalorii wazna jest, odpowiednia ilos¢,
proporcje pochodzenia sktadnikow odzywczych.



Poréwnanie wybranych stodyczy pod wzgledem zawartosci energii i ttuszczu

Produkt (100g) Wartosc¢ energetyczna Zawartosc ttuszczu
(kcal/100g) (g/100g)

Baton czekoladowy z orzechami i karmelem 497 28,9
Batonik zbozowy 400-450 7-21

Deser lodowy z bita $mietang i polewa 230 15

Lody typu sorbet 80-90 0

Paczek 414 15,5
Buteczka drozdzowa z jabtkami 272 7,2
Herbatniki z cukrem 450 17,2

Poréwnanie wartosci odzywczej wybranych stodyczy i napojow z wartoscia odzywcza produktow

Produkt (100g) Wartosc energetyczna  Zawartosc ttuszczu  Zawartos¢ sacharozy
(kcal/100g) (g/100g) (g/100g)

Herbatniki w czekoladzie 489 24 25,1

Jogurt truskawkowy 60 1,5 2,4

Cukierki krowki 421 10,7 56

Zelki 306 0 47,2

Marchewka 27 0,2 2,0

Kalarepka 29 0,3 0,8

Rzodkiewka 14 0,1

Czekolada nadziewana 450

Jabtko 46

Stodkie napoje gazowane 42

Woda 0

(Podane warto$ci maja charakter orientacyjny, warto$¢ kaloryczna i zawartos¢
sktadnikoéw odzywczych jest uzalezniona od sktadu recepturowego)

ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA
zwigzane z Piramidg Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej Dzieci i Mtodziezy
wedtug Instytutu Zywnosci i Zywienia

o Jedz positki regularnie (5 positkéw co 3-4 godziny).
Warzywa i owoce jedz jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci.
Jedz produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

Codziennie pij co najmniej 3-4 szklanki mleka. Mozesz je zastapic
jogurtem naturalnym, kefirem i - cze$ciowo - serem.

Jedz ryby, nasiona roslin straczkowych i jaja. Wybieraj chude mieso.
Ograniczaj spozycie produktéw miesnych przetworzonych.

Ograniczaj spozycie ttuszczow zwierzecych. Zastepuj je olejami roslinnymi.
Unikaj spozycia cukru, stodyczy i stodkich napojéw. Zastepuj je owocami
i orzechami.

Nie dosalaj potraw. Unikaj solonych przekasek i produktéw typu
fast food.

Pamietaj o piciu wody do positku i miedzy positkami.

©0 ® 0@ 0 GOV

Badz codziennie aktywny fizycznie w szkole i poza szkota.

Aktywnosc¢ fizyczna, wydatek energii i pokrywajaca go ilo roduktow spozyw

Marsz szybki (4,8 km/godz.) - 105 min Hamburger, 100g

Marsz szybki (4,8 km/godz.) - 60 min Tort czekoladowy, 1 kawatek
Marsz szybki (4,8 km/godz.) - 26 min Jogurt owocowy 150 ml
Bieg z szybkoscig 12,8 km/godz. - 19 min 1 butka z mastem

Bieg z szybkoscia 12,8 km/godz. - 8 min 4 cukierki mleczne

Aerobik - 38 min 3/4 szklanki fasoli
Aerobik - 15 min Precelki 200g

Lopez R. I.: Twdj nastolatek. Zdrowie i dobre samopoczucie 2004



CO TO JEST PIRAMIDA ZDROWEGO §
ZYWIENIA | AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ?
Jest to jak najprostsze i jak najkrotsze
ogdlne przedstawienie kompleksowej

idei zywienia, ktorej realizacja daje szanse
na sprawnosc intelektualna, fizyczna

i zdrowie w dorostym zyciu.
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JAK ROZUMIEC
| CZYTAC PIRAMIDE?
Piramida to graficzny opis
odpowiednich proporcji réznych,
niezbednych w codziennej
diecie, grup produktow
spozywczych. Im wyzsze

pietro piramidy, tym

mniejsza ilo$¢

i czestotliwosc
spozywanych
produktéw z danej
grupy zywnosci.

e e G T

PIRAMIDA ZDROWEGO
ZYWIENIA | AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ DZIECI

| MEODZIEZY

wedtug Instytutu Zywnosci i Zywienia
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DO KOGO KIEROWANA
JEST PIRAMIDA?
Piramida kierowana jest
do dzieci i mtodziezy
(4-18 lat)

= 2>

»Spozywanie zalecanych w piramidzie roznorodnych produktow spozywczych w odpowiednich
proporcjach oraz codzienna aktywnos¢ fizyczna sa kluczem do zdrowia i dobrego samopoczucia” (122)

Dieta powinna by¢ przede wszystkim urozmaicona, dlatego w piramidzie prawidtowego zywienia wystepuje

podziatna5 grup produktéw spozywczych.

Warzywa i owoce jako najwieksze pietro produktow
spozywczych piramidy powinny by¢ spozywane we
wszystkich positkach, réwniez jako przekaski. Sa one
zrédtem wielu witamin i sktadnikow mineralnych,
btonnika pokarmowego, substancji biologicznie
aktywnych, ktére majg dobroczynne dziatanie
naorganizm.

Mieso, ryby, jaja, nasiona roslin straczkowych,
orzechy to gtowne zrédta biatka, zelaza, cynku,
witamin A, D i z grupy B. Poniewaz produkty
odzwierzece moga charakteryzowac sie duza
zawartoscia ttuszczu z wedlin i mies nalezy czesciej
siega¢ po chude wedliny i migesa drobiowe. Cennym
ttuszczem i zrédtem witaminy D sg ryby. Sktadniki te
wspomagaja prawidtowy rozwoj i funkcjonowanie
mozgu.

Nalezy pamietac o regularnym uzupetnianiu ptynéw.
kacznie z koktajlami, zupami, wodnistymi owocami
i warzywami ilos¢ ptynow dla mtodziezy w wieku
13-15 lat powinna wynosi¢: u chtopcow - 3000
ml/dobe, udziewczat2200 ml/dobe.

Produkty zbozowe czyli maki, kasze, ryz, ptatki,
pieczywo i makarony to podstawowe zrodto energii.
Ta grupa produktéw dostarcza witamin z grupy B,
sktadnikow mineralnych (gtéwnie magnezu i cynku)
oraz btonnika pokarmowego. Nalezy wybierac pieczywo
z mak petnoziarnistych, grube kasze, ptatki naturalne,
poniewaz zawieraja znacznie wiecej sktadnikow
mineralnych i btonnika (np. w butce grahamce znajduje
sie trzy razy wiecej btonnika i magnezu niz w zwyktej
kajzerce).

Produkty mleczne sg Zrodtem dobrze przyswajalnego
wapnia, biatka, witamin (A, D i B2). Wapn jest
konieczny do budowy kosci i zebéw. Zapotrzebowanie
na wapn pokryja 4 szklanki mleka, ktére mozna
wymienié czesciowo najogurt, kefir, maslanke, sery.

Najwyzsze pietro piramidy to ttuszcze. Najbardziej
zalecane w diecie sa ttuszcze roslinne (réwniez orzechy
i nasiona) oraz rybie. Niebezpieczne dla zdrowia
sg ttuszcze znajdujace sie we frytkach, chipsach,
hamburgerach, ciastkach i batonach. Sa to tzw. Ttuszcze
utwardzone o wysokiej zawartosci kwasow ttuszczowych
trans.



S6l w naszej diecie pochodzi nie tylko z solniczki,
ale gtéwnie z zywnosci przetworzonej, do produkcji ktorej
uzywana jest znaczna ilo$¢ soli. Stad zalecenie,
aby wybiera¢ produkty jak najmniej przetworzone, z matg
iloscia soli, a najlepiej Swieze. Nadmierne spozycie soli
moze przyczyniac sie do choréb przewodu pokarmowego
iuktadukrazenia.

Produkty swieze Produkty przetworzone 1los¢ soli
Kurczak pieczony bez soli Wedlina wieprzowa 10-15x wiecej soli
Mleko Ser salami

Ser twarogowy Ser typu ,Feta” 25x wiecej soli
Orzeszki ziemne Orzeszki ziemne solone

Mieso wieprzowe pieczone bez soli Sucha kietbasa

Fasola szparagowa Fasola konserwowa 50x wiecej soli
Pomidor Ketchup 100x wiecej soli
Ziemniaki Chipsy

Ziota i przyprawy (bazylia, tymianek, Przyprawa ziotowa z dodatkiem soli  1000x wigcej soli
oregano, koperek, pietruszka)
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Jesli masz zaburzenia odzywiania mozesz zgtosic sie o pomoc do lekarza
pierwszego kontaktu, dietetyka, psychoterapeuty lub specjalistycznych
placowek

Zaburzenia odzywiania sie - Leczenie, ul. Przy Bazantarni 11 Warszawa
(psychomedic.pl)

Ogolnopolskie Centrum Zaburzen Odzywiania ul. Pasieczna 38, Wroctaw
(centrumzaburzenodzywiania.pl)

lek. Joanna Jaszczur, specjalista psychiatra, ul. Swierczewo 35 Przasnysz
(psychiatrajaszczur.pl)

Klinika Nerwic, Zaburzen Osobowosci i Zaburzen Odzywiania sie,

ul. Sobieskiego, Warszawa (ipin.edu.pl)

Centrum Medyczne MEDICA, ul. Swietojanska 4, Piaseczno
(dromader.org.pl)

»Swiadome Zywienie” Patrycja Sadecka - Dietetyk tel. 730 281 992
(Racigz/Ptonsk/Warszawa)

Dodatkowych informacji na temat zdrowego odzywiania mozna zasiegnac
u dietetyka, w poradnikach zywieniowych lub na stronach internetowych:
www.badzmyzdrowi.pl, www.forumzdrowia.pl, www.gdainfo.pl,

www.izz.waw.pl, www.trzymajforme.pl
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