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Zdrowy styl zycia

Zdrowy styl Zycia opiera sie na 7 podstawowych
zasadach, ktérych wdroZenie poprawia jako&¢ 2ycig
i gwarantuje dobre samopoczucie :

] $wiadome odzywianie. Wiedza, jaka 2ywnoe¢
jest dla mnie korzystna, co mi stuzy, a co nie,
Wybieranie naturalnych, Swiezych produktéw,
picie wody.

[] Wybieranie zdrowej zywnosci. Wiedza na

temat zywnosdi, Swiadomy wybdr produktéw
o korzystnym wptywie na zdrowie. Usuniecie
2 jadtospisu produktéw pogarszajacych stan

zdrowia.

Zmiana nastawienia psychicznego. Praca
nas soba, wiecej optymizmu, wiara w siebie,

O Regularne éwiczenia fizyczne oraz

éwiczenia relaksacyjne. Prowadza do
poprawy stanu fizycznego, ale réwniez
redukuja stres. Wysitek fizyczny to najlepsza

forma odpoczynku dla psychiki.

[1 Dbanie o wtasciwg ilo$¢ snu. Kazdy

potrzebuje innego czasu, aby czuc sie
wypoczetym, jednak zdrowy sen jest
niezbedny dla kazdego. Pozwala odpoczaé
przede wszystkim mézgowi zalewanemu
zewszad bodZcami, ale réwniez innym
narzadom stale pracujgcym.

[0  Unikanie uzywek oraz substancji, ktére .

niszcza zdrowie - alkohol, papierosy oraz
substancje psychoaktywne niszczg zdrowie
fizyczne oraz psychiczne.
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Czas na nauke, czas na
odpoczynek - Zdrowy styl zycia
- to réwniez odpowiednia
~ codzienna harmonia. Znajdz
czas tylko dla siebie. Poczytaj
ksigzke, postuchaj ulubionej
nuzyki, uméw sie z przyjaci6tka
lub przyjacielem. R6b cos co
- sprawia Ci przyjemnosc.

Zyje zdrowo,
unikam zagrozen

[] Napoje energetyczne

Napoje energetyczne pobudzaja organizm
i zwalczajg sennos¢ gtéwnie dzieki zawartej

w nich kofeinie. Jesli jest jej zbyt duzo, organizm
reaguje na nig w sposob padobny, jak

w przypadku wypicia zbyt duzej iloci kawy.
Kolejna szkodliwa substancia jest tauryna, ktéra
ma wydtuzac dziatanie kofeiny, a w nadmiarze
jest szkodliwa dla mtodego organizmu i prowadzi

do jego ostabienia.

PAMIETAI!
Napoje energetyczne to uzywka, ktéra moze
uzalezniac. lesli przesadzisz z ,energy
drinkami”, zaobserwujesz szereg skutkow
ubocznych, takich jak drzenie rak, ktopoty
z oddychaniem, nadmierne pobudzenie,
| wymioty, bdl gtowy, odwodnienie, omdlenia,
halucynacje czy biegunka. W skrajnych
‘wypadkach moze dojs¢ nawet do zapasci,
zakoriczonej Smiercia.
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[ uzywki

Jednym z warunkow zachowania
zdrowia jest unikanie szkodliwych
uzywek: papierosow, alkoholu

i narkotykow. Nieodparty nawyk
korzystania z tych uzywek nazywamy
natogiem albo uzaleznieniem.

Natogi prowadzg do zaburzen

w funkcjonowaniu organizmu, a nawet
do przedwczesnej Smierci. Ludzie
popadajg w natég bardzo tatwo wskutek
lekkomyslnosci lub chcae uciec przed

Papierosy, alkohol czy narkotyki jednak
nie pomagaja w rozwigzywaniu \
problemaéw zyciowych. Powodujg racze)
stopniowe wycienczenie organizmu,

a nawet Smierc. Jesli ktos nas zacheca
do prébowania szkodliwych uzywek,
powinnismy zawsze zdecydowanie
odmawiac ich przyjecia.

ktopotami i problemami w Swiat ztudzen.

Zasady zdrowego
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O Spozywaj positki regularnie (4-5 positkéw
co 3-4 godziny).

m| Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej
i w jak najwigkszej ilosci, co najmniej
potowe, tego co jesz. Pamietaj
o wtasciwych proporcjach: 3/4 - warzywa
i1/4 - owoce.

O Spozywaj produkty zbozowe, zwtaszcza
petnoziarniste.

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

[0 Ograniczaj spozycie migsa (zwtaszcza
czerwonego i przetworzonych produktéw
miesnych do 0,5 kg/tyg.). Jedz ryby,
nasiona roslin strgczkowych i jaja.

O Ograniczaj spozycie ttuszczéw
zwierzecych. Zastepuj je olejami
roslinnymi.

[0 Unikajspozycia cukru i stodyczy (zastepuj
je owocami i orzechami).

O Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niska
zawartoscia soli. Uzywaj ziét - majg cenne
sktadniki i poprawiajg smak.

O Pamietaj o piciu wody, co najmniej 1,51

dziennie.
[0 Nie spozywaj alkoholu. s'—
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