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Sfinansowane przez
Unie Europejska
NextGenerationEU

Rzeczpospolita
Polska

CEL PREZENTACJI:
o ZROZUMIENIE ZNACZENIA ZDROWEJ DIETY W PRACY
AKTORSKIEJ.

KLUCZOWE OBSZARY:
o ENERGIA: UTRZYMANIE WYSOKIEGO POZIOMU
ENERGII PODCZAS PROB | WYSTEPOW.
o REGENERACJA: SZYBSZE ODZYSKIWANIE SIt PO
INTENSYWNYM WYSIEKU.
o KREATYWNOSC: WSPARCIE FUNKCJI POZNAWCZYCH |
KONCENTRACJI.

Projekt ,MEODZI NA SCENE - Cykl warsztatow teatralno-muzycznych jest wspoétfinansowany

ze srodkéw KPO, Inwestycja A2.5.1, w ramach Umowy numer 1065/KPO. GRANTY/NIMiT/2024
Gen zawartej z Jednostkg Wspierajgcg - Narodowym Instytutem Muzyki i Tanca. Sfinansowane
Est. 2025 przez Unie Europejskg NextGenerationEU.

DOFINANSOWANIE: 77 600 zi

MLODZI NA

SCENIE
—h




Sfinansowane przez

Unie Europejska
Polska NextGenerationEU

Rzeczpospolita

JAK DIETA WSPIERA ENERGIE | KONCENTRACJE?
e DOSTARCZANIE ODPOWIEDNICH MAKROSKEADNIKOW: BIALKA,
WEGLOWODANOW, TEUSZCZOW.
e MIKROSKEADNIKI: WITAMINY | MINERALY NIEZBEDNE DLA
FUNKCJONOWANIA UKEADU NERWOWEGO.

e WPLYW NA PRACE AKTORA:
o STABILNY POZIOM ENERGII.
o LEPSZA KONCENTRACJA | PAMIEC.
o ZWIEKSZONA ODPORNOSC NA STRES.
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Sfinansowane przez
Unie Europejska
NextGenerationEU

Rzeczpospolita
Polska

NAJCZESTSZE WYZWANIA ZWIAZANE Z DIETA

e BRAKCZASU:
o INTENSYWNY HARMONOGRAM PROB | WYSTEPOW.

e NIEREGULARNE GODZINY PRACY:
o TRUDNOSC W UTRZYMANIU STALYCH POR POSI£KOW.
e TRUDNOSC W PLANOWANIU POSIEKOW:
o BRAK WIEDZY NA TEMAT SZYBKICH | ZDROWYCH PRZEPISOW.
e WSKAZOWKI NA ROZWIAZANIE TYCH PROBLEMOW:
o PLANOWANIE POSIEKOW Z WYPRZEDZENIEM.
o WYBIERANIE PROSTYCH | SZYBKICH PRZEPISOW.
o PRZYGOTOWYWANIE POSIEKOW NA WYNOS.
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PROBLEMY ZDROWOTNE ZWIAZANE Z DIETA

Rzeczpospolita
Polska

e OBJAWY NIEODPOWIEDNIEJ DIETY:
o BRAK ENERGII: SPADKI ENERGETYCZNE W CIAGU DNIA.
o PROBLEMY Z KONCENTRACJA: TRUDNOSCI W

ZAPAMIETYWANIU TEKSTU.

o WAHANIA WAGI: NIEKONTROLOWANY PRZYROST LUB SPADEK

MASY CIALA.

e ZNACZENIE DOSTOSOWANIA DIETY DO POTRZEB:
o INDYWIDUALNE PODEJSCIE UWZGLEDNIAJACE STYL ZYCIA |

OBCIAZENIE FIZYCZNE.

o KONSULTACJE ZDIETETYKIEM W RAZIE POTRZEBY.

Sfinansowane przez
Unie Europejska

NextGenerationEU

WG
''''''
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Sfinansowane przez
Unie Europejska
NextGenerationEU

Rzeczpospolita
Polska

REGULARNOSC POSIEKOW
e DLACZEGO REGULARNE POSIEKI SA WAZNE W PRACY AKTORA?
o UTRZYMANIE STABILNEGO POZIOMU GLUKOZY WE KRWI.
o ZAPOBIEGANIE NAPADOM G£ODU | PODJADANIU
NIEZDROWYCH PRZEKASEK.

e PLANOWANIE ZDROWYCH PRZEKASEK:
o PRZYKEADY: ORZECHY, SUSZONE OWOCE, JOGURT
NATURALNY.
o PRZECHOWYWANIE: tATWE DO ZABRANIA NA PROBY |
SPEKTAKLE.
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KRAJOWY ‘ . Sfinansowane przez
‘\\ PLAN Rzeczpospolita Unie Europejska
—

ODBUDOWY Polska NextGenerationEU

PLANOWANIE POSILKOW PRZY NIEREGULARNYM
TRYBIE PRACY
e STRATEGIE PLANOWANIA:
o MEAL PREP: PRZYGOTOWYWANIE POSIEKOW NA
KILKA DNI DO PRZODU.
o SZYBKIE DANIA: PRZEPISY WYMAGAJACE
KROTKIEGO CZASU PRZYGOTOWANIA.
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Sfinansowane przez
Unie Europejska
NextGenerationEU

Rzeczpospolita
Polska

ZDROWE PRZEKASKI DLA AKTOROW
e PRZYKLADY ZDROWYCH PRZEKASEK:
o ORZECHY | NASIONA: ZROD+O ZDROWYCH TLUSZCZOW |

BIALKA.

o SWIEZE OWOCE: BOGATE W WITAMINY | BLONNIK.
oc BATONY PROTEINOWE DOMOWEJ ROBOTY: KONTROLA SKtADU

| JAKOSCI.

e WSKAZOWKI DOTYCZACE PRZECHOWYWANIA | PRZYGOTOWANIA:
o OPAKOWANIA WIELORAZOWE: EKOLOGICZNE | PRAKTYCZNE.
o PRZYGOTOWANIE HURTOWE: OSZCZEDNOSC CZASU.

G
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Sfinansowane przez
Unie Europejska
NextGenerationEU

Rzeczpospolita
Polska

ODZYWIANIE WSPIERAJACE REGENERACJE
e ZNACZENIE BIALKA | WEGLOWODANOW W
REGENERACJI:
o BIALKO: NAPRAWA | BUDOWA TKANEK
MIESNIOWYCH.
o WEGLOWODANY: UZUPELNIENIE ZAPASOW
GLIKOGENU.
e PROPOZYCJE POSILKOW PO INTENSYWNYM WYSIEKU:
o KOKTAJL BIALKOWY Z OWOCAMI.
= KANAPKA Z PEENOZIARNISTEGO PIECZYWA Z
INDYKIEM | WARZYWAMI.
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NAWODNIENIE

Sfinansowane przez
Unie Europejska
NextGenerationEU

Rzeczpospolita
Polska

e ROLA NAWODNIENIA W PRACY AKTORA:
o UTRZYMANIE PRAWID+tOWEJ TERMOREGULACJI.
o WPLYW NA KONCENTRACJE | FUNKCJE POZNAWC/ZE.

e PRZYKEADY NAPOJOW WSPIERAJACYCH WYDOLNOSC:
o WODA: PODSTAWOWY | NAJWAZNIEJSZY NAPOJ.
o WODA Z DODATKIEM CYTRYNY | MIETY: ORZEZWIAJACA |
BOGATA W WITAMINE C.
o HERBATY ZIOLOWE: NP. MIETA, RUMIANEK

G
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Sfinansowane przez
Unie Europejska
NextGenerationEU

Rzeczpospolita

Polska

SUPLEMENTACJA DIETY
e KIEDY WARTO STOSOWAC SUPLEMENTY?
o W PRZYPADKU STWIERDZONYCH NIEDOBOROW.
o PRZY ZWIEKSZONYM ZAPOTRZEBOWANIU (NP.
INTENSYWNY TRENING).
e NAJWAZNIEJSZE SUPLEMENTY:
o WITAMINY: SZCZEGOLNIE Z GRUPY B, C I D.
o ELEKTROLITY: UZUPEENIANIE PO INTENSYWNYM
WYSI£KU.
e KWASY OMEGA-3: WSPARCIE DLA MOZGU | UKEADU
NERWOWEGO.
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Sfinansowane przez
Unie Europejska
NextGenerationEU

Rzeczpospolita

Polska

DIETA WSPIERAJACA KONCENTRACJE | KREATYWNOSC
e PRODUKTY WSPOMAGAJACE PRACE MOZGU:
o RYBY TLUSTE: BOGATE W KWASY OMEGA-3.
o ORZECHY WLOSKIE: ZROD£O ANTYOKSYDANTOW
| ZDROWYCH TEUSZCZOW.
o PEENE ZIARNA: STABILNE DOSTARCZANIE
ENERGII.
e PRZYKLADY PROSTYCH PRZEPISOW:
o SALATKA Z £OSOSIEM | AWOKADO.
o KANAPKI Z PEENOZIARNISTEGO CHLEBA Z PASTA
Z HUMMUSU | WARZYWAMI.
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Sfinansowane przez
Unie Europejska

Rzeczpospolita

Polska NextGenerationEU

ROLA DIETY WYSOKOBIALKOWEJ W PRACY AKTORA
e ZNACZENIE BIALKA:
o REGENERACJA MIESNI PO WYSIEKU FIZYCZNYM.
o UTRZYMANIE MASY MIESNIOWEJ.
e ZRODLA BIALKA:
o ZWIERZECE: KURCZAK, INDYK, RYBY, JAJA.
o ROSLINNE: STRACZKI, TOFU, QUINOA.
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KRAJOWY ‘ . Sfinansowane przez
_ PLAN Ilzcz)lesckzapospollta Unie Europejska
-—_.- ODBUDOWY NextGenerationEU

DIETA ROSLINNA W PRACY AKTORA
e KORZYSCI:
o WYSOKA ZAWARTOSC BEONNIKA I ANTYOKSYDANTOW.
o MOZE WSPIERAC ZDROWIE SERCA | UKEADU KRAZENIA.
e WYZWANIA:
o DOSTARCZENIE WSZYSTKICH NIEZBEDNYCH
AMINOKWASOW.
o POTRZEBA UWAZNEGO PLANOWANIA POSIEKOW.
e JAK DOSTARCZYC WSZYSTKIE POTRZEBNE SKEADNIKI?
o KOMBINACJA BIALEK ROSLINNYCH: NP. RYZ Z FASOLA.
o SUPLEMENTACJA WITAMINA B12

\
-
.y
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Sfinansowane przez
Unie Europejska
NextGenerationEU

Rzeczpospolita
Polska

RADZENIE SOBIE Z NIEREGULARNYMI GODZINAMI
POSILKOW
e PRZYGOTOWANIE POSIEKOW NA WYNOS:
o LUNCHBOXY: ZDROWE | KONTROLOWANE POD
WZGLEDEM SKEADNIKOW.
o PRZEKASKI: tATWE DO SPOZYCIA W KROTKICH
PRZERWACH.
e PRZYKLADY ZDROWYCH LUNCHBOXOW:
o SALATKA Z KOMOSA RYZOWA, WARZYWAMI |
KURCZAKIEM.
o WRAPY PEENOZIARNISTE ZHUMMUSEM | WARZYWAMI.
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JAK DIETA WPLYWA NA WAHANIA WAGI?

e ZNACZENIE BILANSU KALORYCZNEGO: ‘
o NADMIAR KALORII: PRZYROST MASY CIAtA.

Rzeczposbolita Sfinansowane przez
— Unie Europejska

Polska NextGenerationEU

b

o DEFICYT KALORII: SPADEK MASY CIAtA.

e PRAKTYCZNE WSKAZOWKI:
o MONITOROWANIE SPOZYCIA KALORIL.
o WYBIERANIE PRODUKTOW O WYSOKIEJ
WARTOSCI ODZYWCZEJ, A NISKIEJ

KALORYCZNOSCI.
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Sfinansowane przez
Unie Europejska
NextGenerationEU

Rzeczpospolita
Polska

NARZEDZIA WSPIERAJACE ZDROWE ZYWIENIE
e APLIKACJE MOBILNE:
o MYFITNESSPAL: MONITOROWANIE KALORII |
MAKROSKEADNIKOW.
o YAZIO: PLANY ZYWIENIOWE | PRZEPISY.

e FILMIKI Z PRZEPISAMI:
o PLATFORMY: YOUTUBE, INSTAGRAM.
o KORZYSCI: INSPIRACJE KULINARNE, t ATWOSC

PRZYGOTOWANIA.
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Sfinansowane przez
Unie Europejska
NextGenerationEU

Rzeczpospolita
Polska

PRAKTYCZNA WSKAZOWKA - ZDROWE SNIADANIE: OWSIANKA

e PRZEPIS:

o SKEADNIKI: PEATKI OWSIANE, MLEKO LUB NAPOJ
ROSLINNY, OWOCE, ORZECHY.
> PRZYGOTOWANIE:
= ZALEJ PEATKI MLEKIEM | GOTUJ PRZEZ 5 MINUT.
= DODAJ OWOCE | ORZECHY NA WIERZCH.

e KORZYSCI:

o DOSTARCZA ENERGII NA CALY PORANEK.
o BOGATE W BLONNIK | BIAEKO.

G
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Sfinansowane przez
Unie Europejska
NextGenerationEU

Rzeczpospolita
Polska

PPRAKTYCZNA WSKAZOWKA - LUNCHBOX NA PROBY: SALATKA Z
KOMOSA RYZOWA

e PRZEPIS:

o SKEADNIKI: KOMOSA RYZOWA, POMIDORY, OGOREK,
CIECIERZYCA, OLIWA Z OLIWEK.
o PRZYGOTOWANIE:
= UGOTUJ KOMOSE WEDEUG INSTRUKCJI.
= POLACZ Z POKROJONYMI WARZYWAMI | CIECIERZYCA.
= SKROP OLIWA Z OLIWEK | DOPRAW.

e KORZYSCI:

o ZRODLO BIALKA ROSLINNEGO.
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Sfinansowane przez
Unie Europejska
NextGenerationEU

Rzeczpospolita
Polska

PPRAKTYCZNA WSKAZOWKA - SMOOTHIE ENERGETYCZNE

e PRZEPIS:

o SKEADNIKI: BANAN, SZPINAK, MLEKO MIGDALOWE, MAStO
ORZECHOWE.
o© PRZYGOTOWANIE:
m /BLENDUJ WSZYSTKIE SKEADNIKI DO UZYSKANIA
GEADKIEJ KONSYSTENCUJI.

e KORZYSCI:

o SZYBKI ZASTRZYK ENERGII.
o BOGATE W WITAMINY | MINERALY.
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Sfinansowane przez
Unie Europejska
NextGenerationEU

Rzeczpospolita
Polska

PPRAKTYCZNA WSKAZOWKA - PIECZONY £OSOS Z WARZYWAMI

e PRZEPIS:

o SKEADNIKI: FILET Z+OSOSIA, BROKULY, MARCHEW, OLIWA Z

OLIWEK.

o© PRZYGOTOWANIE:
= ULOZ £OSOSIA | WARZYWA NA BLASZCE.
= SKROP OLIWA, DOPRAW | PIECZW 200°C PRZEZ 25 MINUT.

e KORZYSCI:

o ZRODLO KWASOW OMEGA-3.
o FATWE | SZYBKIE W PRZYGOTOWANIU.

'S,
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Sfinansowane przez
Unie Europejska
NextGenerationEU

Rzeczpospolita
Polska

PPRAKTYCZNA WSKAZOWKA - DANIE REGENERACYJNE: MAKARON Z
KURCZAKIEM | WARZYWAMI
e PRZEPIS:
o SKEADNIKI: PEENOZIARNISTY MAKARON, PIERS Z KURCZAKA, BROKULY,
PAPRYKA, SOS SOJOWY.
o PRZYGOTOWANIE:
= UGOTUJ MAKARON AL DENTE.
= PODSMAZ KURCZAKA | WARZYWA.
» POLACZ WSZYSTKO | DOPRAW SOSEM SOJOWY M.
e KORZYSCI:
o DOSTARCZA BIALKA | WEGLOWODANOW NIEZBEDNYCH DO REGENERACJI.
o BOGATE W BEONNIK | WITAMINY.
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PODSUMOWANIE
e NAJWAZNIEJSZE WNIOSKI:
e ZDROWE ZYWIENIE JEST KLUCZOWE DLA ENERGiII,
REGENERACJI | KONCENTRACJI AKTORA.
e PLANOWANIE | PRZYGOTOWANIE POSIEKOW POMAGA
RADZIC SOBIE Z WYZWANIAMI NIEREGULARNEGO TRYBU
PRACY.
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Test przeslij na adres mailowy: kontaki@generationscience23.org celem otrzymania
certyfikatu.

Test Wiedzy: Zdrowe Zywienie dla Mtodych

Aktorow

Instrukcja: Wybierz jedng poprawng odpowiedz na kazde z ponizszych pytan.

1.

Jaki jest gtéwny cel prezentacji "Zdrowe Zywienie dla Mtodych Aktoréow"?
a) Promocja nowych diet cud.

b) Zrozumienie znaczenia zdrowej diety w pracy aktorskie;.

c) Omowienie historii kulinarne;j.

d) Nauka technik aktorskich.

Ktory z ponizszych obszaréw NIE zostat wymieniony jako kluczowy w
prezentac;ji?

a) Energia.

b) Regeneracja.

c) Kreatywnosc.

d) Popularnos¢ w mediach spotecznosciowych.

Dlaczego regularne positki sa wazne w pracy aktora?

a) Utrzymuja stabilny poziom glukozy we krwi, zapobiegajac spadkom energii.
b) Pozwalajg na spozywanie wigkszej ilosci kalorii.

c) Utatwiajg przyrost masy migsniowe;.

d) Nie majg znaczenia.

Ktoére z ponizszych jest przykladem zdrowej przekaski dla aktora?
a) Chipsy ziemniaczane.

b) Orzechy i suszone owoce.

c) Ciastka z kremem.

d) Fast food.

Co jest gtowna rola biatka w diecie aktora?
a) Dostarcza energii na krotkotrwaty wysitek.

b) Stuzy jako gtéwne zrédto witamin.

c) Wspiera regeneracje miesni i budowe tkanek.
d) Zwieksza pragnienie.

Ktére z ponizszych napojow jest podstawowym i najwazniejszym dla
nawodnienia?
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a) Woda.

b) Kawa.

c) Napoje gazowane.
d) Alkohol.

7. Kiedy warto stosowaé suplementacje diety?
a) Zawsze, bez wzgledu na diete.
b) Tylko wtedy, gdy mamy stwierdzone niedobory lub zwiekszone zapotrzebowanie.
c) Nigdy, suplementy sg szkodliwe.
d) Tylko podczas intensywnego treningu.

8. Ktoéry z ponizszych produktéw wspomaga prace mézgu i koncentracje?
a) Stodycze.
b) Ryby tluste bogate w kwasy omega-3.
c) Napoje energetyczne.
d) Biate pieczywo.

9. Jakie sg korzysci z diety roslinnej dla aktorow?
a) Wysoka zawartos$¢ btonnika i antyoksydantow.
b) Trudnos¢ w dostarczeniu biatka.
c) Zwiekszenie masy ciata.
d) Brak korzysci.

10. Co to jest "meal prep"?
a) Technika kulinarna polegajgca na smazeniu.
b) Przygotowywanie positkéw na kilka dni do przodu.
c) Nowy rodzaj diety odchudzajgce;j.
d) Aplikacja mobilna.

11. Jak dieta wplywa na wahania wagi aktora?
a) Nie ma wptywu.
b) Bilans kaloryczny determinuje przyrost lub spadek masy ciata.
c) Dieta powoduje jedynie spadek masy miesniowe;j.
d) Tylko intensywny trening wptywa na wage.

12. Ktéry z ponizszych jest przyktadem zdrowego sniadania dla aktora?
a) Owsianka z owocami i orzechami.
b) Pgczek z lukrem.
c) Kanapka z biatego chleba z mastem czekoladowym.
d) Nic, pominiecie Sniadania.

13. Dlaczego nawodnienie jest wazne w pracy aktora?
a) Nie jest istotne.
b) Utrzymuje prawidtowg termoregulacje i wptywa na koncentracje.
c) Powoduje uczucie gtodu.
d) Utrudnia zapamietywanie tekstu.
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14. Co jest gldwnym zréditem kwaséw omega-3 wspierajgcych prace mézgu?
a) Stodycze.
b) Ttuste ryby morskie.
c) Napoje gazowane.
d) Czerwone mieso.

15. Jakie sg wyzwania diety roslinnej w pracy aktora?
a) Brak witamin i mineratow.
b) Dostarczenie wszystkich niezbednych aminokwasow i potrzeba uwaznego
planowania positkow.
c) Zbyt duza ilos¢ biatka.
d) Brak weglowodanow.

16. Ktéra z ponizszych aplikacji zostata wymieniona jako narzedzie wspierajace
zdrowe zywienie?
a) MyFitnessPal.
b) Instagram.
c) Twitter.
d) Spotify.

17. Co oznacza termin "bilans kaloryczny"?
a) Rbwnowage miedzy spozywanymi a spalanymi kaloriami.
b) llos¢ biatka w diecie.
c) Liczbe positkow w ciggu dnia.
d) Zawartosc¢ cukru w diecie.

18. Ktéry z ponizszych positkéw jest odpowiedni po intensywnym wysitku?
a) Stodki deser.
b) Makaron z kurczakiem i warzywami.
c) Fast food.
d) Nic, unikanie jedzenia.

19. Dlaczego planowanie positkow jest wazne dla aktoréw z nieregularnym trybem
pracy?
a) Pozwala na spozywanie wiekszej ilosci kalorii.
b) Pomaga radzi¢ sobie z wyzwaniami nieregularnych godzin positkéw i unikaé
niezdrowych wyborow.
c) Nie jest istotne.
d) Utrudnia utrzymanie zdrowej diety.

20. Jakie jest gtéwne przestanie prezentacji dotyczace zdrowego zywienia dla
aktorow?
a) Dieta nie ma wptywu na prace aktora.
b) Zdrowe zywienie jest kluczowe dla energii, regeneracji i koncentraciji, i warto
wprowadzi¢ zdrowe nawyki.
c) Najwazniejsze jest jedzenie jak najwigekszej ilosci kalorii.
d) Suplementacja zastepuje potrzebe zdrowej diety.
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