


Zdrowy tryb Zycia...

» Jest bardzo wazny dla naszego organizmu. Daje nam zdrowie |
lepsze samopoczucie. Zdrowy tryb zycia to ewidentnie ¢wiczenia,
ruch, dbanie o tadna sylwetke. Jednakze w dzisiejszych czasach
czesto popadamy ze skrajnosci W skrajnosé |1 albo pozwalamy sobie
na szybkie tycie, albo katujemy sie dieta. Nie mozemy rezygnowac z
jedzenia. Owszem, mozemy je ograniczy¢, ale w sposéb racjonalny i
przemyslany, a nie po prostu zrezygnowaé z positkow, bo chcemy
schudna¢ moze to doprowadzi¢ nasz organizm do stanu
wyczerpania. Bardzo latwo mozemy doprowadzi¢ do anemii, bo

brak normalnych positkbw zmniejsza poziom hemoglobiny I
hematokryt.




Co robic aby zdrowo 7yc¢?
1. Odzywianie
Przede wszystkim nalezy dobra¢ odpowiednia diete.

Zrownowazona dieta to warunek dobrego stanu zdrowia.
Jedz tak aby nie ty¢.

2. Wypoczynek czynny - zdrowy tryb zycia.

Pamietaj aby wypoczywaé, nie siedzac przed ekranem
telewizora czy komputera, tylko aby wypoczywaé np.
jezdzi¢ na rowerze, spacerowad, jezdzi¢ na nartach.
Uprawiaj sport, dzieki temu nie bedziesz mieé tluszczyku
tu 1 tam ale takze bedziesz miala zainteresowanie!




ZAPAMIETAJ!!!

» Szkodzga zdrowiu!:
» narkotyKki

» papierosy

» alkohol

» Jesli bedziesz ich uzywac nici ze zdrowego
trybu zycia!




Badz aktywista na co
dzien!;)

» Mozesz zosta¢ Aktywista bez odjazdowych gadzetéw I karnetu
na silownie. Nawet nie musisz by¢ typem sportowca!

» Zdziwiony? Zdradzimy ci kilka sprawdzonych sposobow!

» Jesli do tej pory byle§ racze] Minimalista niz Aktywista, nie
probuj od razu robi¢ za wiele, bo skonczy sie to tylko bélem
miesni | zniecheceniem. Krok po kroku zwigkszaj swoja
codzienng aktywnos$¢ fizyczng, az w koncu twoj organizm sam
bedzie domagal sie kolejnej porcji ruchu. Namoéw swoich
znajomych, aby dotrzymywali ci towarzystwa.




Jak wyglada plan zdrowego
Zzywienia?
» Przywiazuje sie duza wage do owocow,
warzyw, pelnych ziaren, beztluszczowego

lub  niskotluszczowego mleka 1 jego
przetworow.

» Obejmuje chude mieso, dréb, ryby, fasole,
Jajka oraz orzechy.

» Jest ubogi w thuszcze nasycone, cholesterol,
sol (sod) | cukry dodane.




Zdrowe odzywianie

» Jezeli chcemy, aby nasza dieta byla zdrowa |
dostarczala nam nie zbednych skladnikow,
musimy zadbaé, by w codziennym jadlospisie
znalazly sie produkty z pieciu grup spozywczych.
Cale szczescie temat zdrowego odzywiania stal sie
bardzo powszechny. Zdrowe odzywianie jest

jednym z nowych trendoéw, jakie zaobserwowaé
mozna na rynku.




Weglowodany

» To przede wszystkim produkty zbozowe, ryz,
ziemniaki. Dostarczaja one bardzo duzo
energil, a zawarty w nich blonnik daje uczucie
syto§ci, przyspiesza przemiane materii.
Organizm otrzyma nalezyta porcje
weglowodanow, jesli w ciagu dnia zjemy w
sumie 5-6 kromek ciemnego pieczywa, 5
Srednich ziemniakow I 3 lyzki maki, kaszy lub
makaronu.




Warzywa | owoce

» Organizm czerpie z nich bardzo
potrzebna mu porcje witamin,
skladnikow mineralnych,
blonnika a takze inne substancje,
ktore sa Istotne dla zdrowia.
Powinno sie ich zjes¢ ok. 500 g
dziennie. W potowie powinny by¢
surowe. Przy ustalaniu menu
nalezy pamietaé¢, ze najzdrowsze
sq selery, marchew, szpinak,
pomidory 1 ogorki. Owoce
natomiast powinno sie jesé
zamiast stodyczy.




Produkty mleczne

» Dostarczaja cennego bialka
oraz niezbednego dla kosci
wapnia. Bialka reguluja
procesy przemiany materii |

wiele funkcji ustroju,
zapewniajac prawidlowy
stan |  funkcjonowanie

naszego organizmu. Do tej
grupy zaliczamy przede
wszystkim mleko, jogurty,
kefiry oraz sery.




Thuszcze

» Dostarczane s3 W pozywieniu zazwyczaj
pochodzenia zwierz¢cego 1 roSlinnego. Sa
niezbedne, by organizm mogl funkcjonowac.
Thuszez w organizmie odpowiada za regulacje
temperatury ciala, Jjako warstwa izolacyjna.
Jednak spozywane w nadmiarze prowadza do
wielu chorob a przede wszystkim do otylosci.
Dlatego tez wystarczajaca ilos¢ dla organizmu
to 30 - 40 g na dobe. Najczesciej
spozywanymi pokarmami tluszczowymi jest
smalec, stonina, oliwa, oleje I margaryna.
Najmnlej zdrowe sa smalec stonina, maslo.
Powinno si¢ Je zatem zastapi¢ si¢ thuszczami
roslinnymi, bogatymi w witaminy.




Migeso, ryby, jaja

» Dostarczaja duze ilosci pelnowartosciowego
bialka pochodzenia zwierzecego, witamin z
grupy B. Podobnie jednak jak tluszcze, w
nadmiarze szkodza. Wystarczy wiec, gdy
kazdy z tych produktow zjemy raz dziennie.




EFEKT JOJO

» Efekt jojo to wahania masy ciala, ktore
majq miejsce podczas odchudzania.
Okazuje sie, ze nie zawsze skuteczna
dieta pomaga szybko schudnaé. O efekcie
J0JO méwi sie wowczas, gdy wahania masy
ciala po 5 miesiacach sq wieksze niz 10%
od masy ciala, ktora sie osiagnelo.
Przyczyny efektu jojo to:
stosowanie glodowki lub diety o zbyt

niskiej kalorycznosci, a takze brak

aktywnosci fizycznej. Jak sie odchudzac,
aby unikna¢ efektu Jojo i zachowac¢
szczupla sylwetke?




Konsekwencje glodzenia sic — anoreksja

» Czeste glodowki moga by¢ jednym
Z objawow anoreksji,
czyli jadlowstretu psychicznego. W
chorobie tej pacjent nieustannie
ogranicza ilosc¢ i czestos¢
przyjmowanych
positkow, ograniczajac do minimum
przyjmowane kalorie. Trzeba mie¢
jednak swiadomos¢, ze choroba ta:
nalezy do grupy zaburzen
psychicznych, charakteryzuje si¢ calg
gamg objawow i wymaga
specjalistycznego leczenia.



» U pacjentek, bo schorzenie to dotyczy najczesciej
mlodych dziewczat, poza glodzeniem si¢ wystepuje
zaburzony obraz ciala i duzy l¢k przed
przytyciem. Nie zauwazajq one znacznego ubytku
masy ciala, ciaggle uwazajac, ze sg ,,za grube”.
Ponadto: wykonujg forsowne ¢wiczenia fizyczne,
stosujg srodki przeczyszczajace lub moczopedne, a
w niektorych przypadkach — prowokuja
wymioty. Anoreksji towarzysza liczne zaburzenia
hormonalne, co wi¢cej wystepuja: zaburzenia
funkcji tarczycy, nieprawidlowe poziomy
hormonu wzrostu 1 insuliny. Choroba powoduje
wyniszczenie organizmu skutkujace
nieprawidlowym funkcjonowaniem wielu ukladu i
narzadow. Schorzenie to prowadzi do powaznych
zaburzen psychicznych oraz somatycznych, a
nieleczone — moze skonczy¢ sie zgonem.




DROGIE DZIEWCZYNY!

My kobiety przybieramy na wadze,
dlatego ze uzbierane w ciggu wielu

lat: wiedza, doswiadczenie | madrosc
nie MIeszCzq sie Juz W growie, wiec

Muszq sie jakos zmiescic w ciele.
temysli.pl




DZIEKUJE ZA UWAGE! ©

PAULINA KIJEWSKA




