Zdrowy styl zycla
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Odzywianie

By prowadzi€ zdrowy fryb zycia bardzo wazne jest to aby sie prawidtowo odzywiac,
spozywacC positki regularnie i wystarczajgco czesto.

Nasza dieta powinna byc prawidtowo zbilansowana tak aby dostarczac
organizmowi wszystkie wazne sktadniki odzywcze i energie. Powinnismy unikac
stodyczy, fast-food’dw i innych positkow tego typu.



/asady zdrowego odzywianid

» Spozywaj positki regularnie (4-5 positkdow co 3-4 godziny).

» Warzywa i owoce spozywdj jak najczescieji w jak najwiekszej ilosci, co najmnie;
potowe, tego co jesz. Pamieta] o wtasciwych proporcjach: 3/4 - warzywa i 1/4 -
owoce.

» Spozywdq] produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

» Codziennie spozywaj co najmniej 2 duze szklanki mleka. Mozesz je zastgpic jogurtem,
kefirem i - czeSciowo - serem.

» Ograniczaj spozycie migesa (zwtaszcza czerwonego i przetworzonych produktow
miesnych do 0,5 kg/tyg.). Jedz ryby, nasiona roslin strgczkowych i jaja.

» Ograniczaqjspozycie ttuszczow zwierzecych. Zastepuj je olejami roslinnymi.
» Unikqj spozycia cukru i stodyczy (zastepuj je owocamii orzechami).

» Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niskg zawartoscig soli. Uzywaj zidt - majg cenne
sktadniki i poprawiajg smak.

» Pamietqj o piciu wody, co najmniegj 1,5 | dziennie.
» Nie spozywaj alkoholu.






Aktywnosc fizyczna

Sport to jeden z nagjistotniejszych elementow zdrowego stylu zycia, a
jego brak lub niedostateczna ilos¢ moze prowadzi¢c do powaznych
zaburzen zdrowotnych. W przypadku dzieci i mtodziezy jest to
szczegollnie niebezpieczne, gdyz brak ruchu moze zaktocic wrasciwy
rozwo] mtodego organizmu.

Wazny jest rowniez regularny sen(nastolatkowie 8-10h, dorosli 7-8h) oraz
przebywanie na swiezym powietrzy.



Pozytywne aspekty uprawiania
Sportu

- Poprawa wytrzymatosci i sity systemu migesniowego

- Wzmocnienie stawow

- Unikniecie wielu chorob

- Muskularna, smukta, piekna sylwetka

- Wyleczenie sie z chordb juz istniejgcych

- Zdrowie i lepsze samopoczucie na co dzien

- Poprawa koordynacji ruchowej

- Sport nic nie kosztuje

- Sport niekiedy przedtuza zycie

- Stabilizacja cisnienia krwi, obnizenie poziomu cholesterolu |
tfrojglicerydow, zmniejszanie ryzyka zawatu serca i udaru mozgu,
zwigkszenie wydolnosci miesnia sercowego, polepszenie ukrwienio
wszystkich organdw wewnetrznych, tkanek i miesni, a w efekcie - lepsze
zaopaftrzenie catego organizmu w tlen i sktadniki odzywcze.

- Wzmocnienie odpornosci

- Zwiekszenie wydolnosci ptuc
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