*Zdrowy styl zycia

Czy warto?



*Swiadome odzywianie
*Wybieranie zdrowej zywnosci
*Zmiana nastawienia psychicznego

*Regularne ¢wiczenia fizyczne oraz ¢wiczenia
relaksacyjne

*Dbanie o wtasciwa ilo$¢ snu

*Zdrowo, czyli jak...?



*uzywki
*kawa, herbata, napoje ,,sztuczne”
*naduzywany alkohol
*nikotyna
* dopalacze, narkotyki...
*fastfood’y
*brak aktywnosci fizycznej

*przejadanie sie

*A jak niezdrowo?



Nowa piramida zywienia

ORZECHY, DOBRE TLUSZCZE | OLEJE
Sporadycznie, maksymalnie 1 tyzeczka dziennie

A< MIESO,RYBY | JAJKA
ézoroﬂ‘o'.a;ﬁ“ Najwyzej 0,5 kg czerwonego miesa w tygodniu,
— Ryby 2-6 razy w tyg. Jajka - jedno dziennie

PRODUKTY MLECZNE

2 szklanki mleka, kefiru lub jogurtu
naturalnego dziennie

PRODUKTY PELNOZIARNISTE
Powinny stanowic¢ wiekszos¢ positkow
(3-5 razy dziennie)

: 2 OWOCE (2-3 razy dziennie)
/[%( ’ ﬁ “ &g’ :'::. WARZYWA (4r-c’ljzsr/azf/’ifzzznie )

AKTYWNOSC FIZYCZNA
(co najmniej 30 minut dziennie)




*Dlaczego picie wody jest

POPRAWIA
TRAWIENIE

POPRAWIA
WYTRZYMALOSC
FIZYCZNA

NAJLEPIEJ GASI
PRAGNIENIE

REGULUJE

OCZYSZCZA TEMPERATURE

ORGANIZM

WODA
ODCHUDZA




*Czego powinnismy

CUKIER

v Syrop z agawy, syrop klonowy
v Miod
v’ Stewia (roslina)
v" Owoce

unikac?

/

SO

v’ Ziota, najlepiej swieze
v’ Zdrowsza sol, np. himalajska
(bogata w mineraty)
v Sol potasowa
(dostepna w aptece, obniza
cisnienie)



*Jak czesto jesc i jak

REGULARNIE

Zachowuj state odstepy
miedzy positkami
3-4 positki dziennie

Kawe lub herbate
ogranicz do 3 filizanek
dziennie

Badz aktywny fizycznie
30-40 minut dziennie

duzo?
ZBILANSOWANIE

2 lub 3 obfite dania
zamien na 5 niewielkich
porcji

Nalezy pamietac o
piramidzie zywienia

obowiazkowe jest
petnowartosciowe
sniadanie spozyte do
godziny po przebudzeniu



*Formy odpoczynku

B BB F

Odpoczynek to tez spedzanie czasu tak jak sie lubi©




*Bibliografia

Ksiazki i artykuty:

* Jak to dziata?” - podrecznik z ¢wiczeniami do zajed
technicznych dla klas 4-6. Praca zbiorowa. Wyd. Nowa Era

* ,0dzywianie a zdrowie. Opowiadanie o sposobie zycia.”
Ojciec Jan Grande-MajewskKi

/rodta internetowe:

* http://www.wapteka.pl/blog/jak-jesc-zdrowo-nowa-
piramida-zywienia-2016/

* https: / /www.goosgle.com/imshp?hl=pl

DZIEKUJEMY ZA UWAGE

Autorki prezentacji:
Ania Bietuszka
Weronika Chroscik
Magda Grabowska



