Witam Was bardzo serdecznie, 
Tematem jaki dziś będziemy omawiać dotyczy zdrowego stylu życia.


Zdrowy styl życia i korzyści z niego płynące

Jak prowadzenie zdrowego stylu życia oddziałuje na nasz organizm oraz samopoczucie? Oto najważniejsze korzyści, które z pewnością zachęcą Cię do natychmiastowych zmian!

· Odpowiednio zbilansowana dieta, świadomy wybór produktów oraz zrezygnowanie ze spożywania w nadmiarze słodyczy, żywności przetworzonej, fast foodów, napojów słodzonych i gazowanych, a także odstawienie na bok używek przyczyni się do znaczącej poprawy naszego zdrowia oraz samopoczucia. Jeśli tylko spróbujesz, sam przekonasz się, w jaki sposób jedzenie może wpływać na nasz nastrój!
· Aktywność fizyczna pozwoli Ci zadbać o swoje ciało nie tylko z zewnątrz, ale również od środka.                  W zdrowym ciele zdrowy duch! Ruszając się, nie tylko spalamy kalorie, poprawiamy wydolność, odporność oraz wytrzymałość naszego organizmu, ale także zyskujemy dodatkową energię oraz oczyszczamy umysł.
· Dbając o siebie, uczymy się również słuchać naszego organizmu oraz rozumieć jego potrzeby, co przekłada się na lepsze samopoczucie oraz wewnętrzny spokój.
· Wprowadzenie zmian oraz trwanie w nich wzmacnia i kształtuje nasz charakter, poszerza wiedzę,                  a także uczy znosić porażki i cieszyć się z małych sukcesów.
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Zasady zdrowego stylu zycia

1. Prawidiowe zywienie.
2. Aktywnos¢ ruchowa. e/
3. Wypoczynek czynny i bierny.
4. Rados$¢, zadowolenie i pozytywne nastawienie.
5. Brak natogéw.
6. Higienaosobista.

7. Odpowiedni ubiér.





image2.png
ZASADY ZDROWEGO IYWIENIA DZIEC! | MEODZIEEY
W WIEKU SZKOLNYM anstyurtu tysmoscii tywionia 20081

1. Jedz codziennie rozne produkty z kazdej grupy uwzglednione; w piramidzie.

2. Bac codziennie aktywny fizycznie -ruch korzystnie wplywa na sprawnose
iprawidiowa syt

3. Zrédtem energiiw twojejdiecie powinny byé gldwnie produkty znajduace s
W podstawie piramidy (na dol).

. Spozywa codziennie przynajmnic; 3-4 porcie mieka lub produktow miecznych
takichiak jogurty, kefiry, maslanka, sery.

5. Jedz codziennie 2 porcje produktéw 2 grupy - mieso, ryby,aa
Unzgledriaj te? nasiona rodin straczkowych.

6. Katdy positek powinien zawierac warzywa Iubowoce.

1. Ogranicaajsposycethszczow,
wizczegoinosciawierzecych.

8. Ogranicaaisposyce cukru, sodvezy,
sodiich napojow.

9. Ograniczaj spotycie stonych
produktow, odstaw solniczke

M. P cocienie odpowiedria
Tlodé wody:

‘g Piramida Zdrowego Zywienia
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