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»Piatka dla poprawy stylu zycia dzieci i mtodziezy”
AKTYWNI DZISIAJ - ZDROWI W PRZYSZLOSCI

Alarmujace raporty naukowe na temat stanu zdrowia dzieci i mtodziezy,
epidemii otytosci i nadwagi, spadku aktywnosci fizycznej i niepokojgco
niskich kompetencji ruchowych oraz wzrostu czestoéci wystepowania
zaburzen psychicznych wéréd dzieci i mlodziezy w Polsce budza gleboki
niepokdj i sktaniajg do wezwania o podjecie pilnych dziatan systemowych.

W trosce o zdrowie fizyczne, psychiczne i spoteczne dzieci i mtodziezy,
opierajgc si¢ na aktualnej wiedzy naukowej, ekspertyzach badaczy
i praktykéw oraz szerokim dialogu $rodowiskowym, przedstawiamy

rekomendacje zawarte w koncepcji ,Piatka dla poprawy stylu zycia
dzieci i mlodziezy”.

Podstawa proponowanych dziatan s3 wartosci: celowo$é, jakosé,
innowacyjnos$¢, ciagtos¢ i powszechnosé, ktére wspdlnie tworza spéjng
strategie na rzecz budowania trwatych nawykéw zdrowego stylu zycia.

Celem rekomendaciji jest tworzenie warunkéw sprzyjajacych aktywnosci
fizycznej 1 prawidlowemu odzywianiu dzieci i mlodziezy,
zuwzglednieniem uczniéw ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi,
wspieranie rozwoju ich kompetencji ruchowych oraz ksztaltowanie
postaw prozdrowotnych, spotecznych i §wiadomego podejscia do zdrowia
- z troskg o ich dobrostan na kazdym etapie zycia.



1. Kompleksowa poprawa stylu zycia
e Promowanie zdrowego odzywiania.
e Zwiekszanie poziomu codziennej prozdrowotnej aktywnosci fizycznej.
e (Ograniczanie czasu ekranowego.
e Poprawa jako$ci i optymalizacja czasu snu.
e Profilaktyka zaburzen zdrowia psychicznego.
2. Edukacja i profilaktyka w ujeciu systemowym
* Regularne monitorowanie stanu zdrowia i stylu zycia dzieci i mtodziezy z uwzglednieniem
wsparcia psychologicznego.
e Opracowanie i wdrazanie programéw edukacyjno-profilaktycznych obejmujacych wszystkie

kluczowe elementy stylu zycia, w tym zapobieganie uzywaniu substancji psychoaktywnych oraz
przeciwdziatanie agresji i przemocy wéréd uczniéw.

* Angazowanie i integrowanie catego $rodowiska wychowawczego z uwzglednieniem rodziny,
opiekundw, szkoty i grup réwieéniczych.
3. Poprawa sposobu zywienia
* Zwigkszenie spozycia warzyw, owocéw, ryb, mleka i niestodzonych produktéw mlecznych.
e Ograniczenie spozycia zywno$ci wysokoprzetworzonej, stodyczy, stonych przekasek
i stodzonych napojow.
¢ Promowanie wtasciwego nawodnienia i wyboru wody.
4. Zwigkszenie aktywnosci fizycznej w czasie wolnym
* Rozwijanie kompetencji ruchowych.
* Opracowanie i wdrozenie atrakcyjnych i ré6znorodnych form aktywnosci fizycznej.

* Uwzglednianie indywidualnych zainteresowarn, mozliwosci i potrzeb uczniéw dotyczacych
aktywnosci fizycznej w formie pozalekcyjnej i pozaszkolne;.

* Zwigkszanie dostepnosci do bezptatnych i lokalnych zajeé¢ sportowych.
5. Wzmacnianie sprawnosci i wydolnosci fizycznej
* Wadrazanie programéw zwigkszajacych sprawno$¢ i wydolno$¢ krazeniowo-oddechowa.
e Wykorzystanie nowoczesnych technologii i metod diagnostycznych.
* Szkolenie nauczycieli w zakresie diagnozy, monitorowania i ewaluacji postepéw uczniéw.

* Regularne monitorowanie i ewaluowanie efektéw dziatan z wykorzystaniem sprawdzonych
testow.

Uchwata, w sprawie powyzszego stanowiska KNoZCz PAN, wyraza poglady Komitetu
Naukowego Polskiej Akademii Nauk i nie powinna by¢ utozsamiana ze stanowiskiem Polskiej Akademii
Nauk.

Uchwala zostata podjeta jednomyélnie w glosowaniu jawnym, w ktérym wzielo udziat 32
Czlonkéw Komitetu Nauki o Zywieniu Cztowieka. Oddano 32 waznych gloséw, na 33 uprawnionych do
gltosowania:

32 gtoséw ,za”
0 gtoséw ,przeciw”
0 glosow ,wstrzymuje sie”
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