,KAZDY CZLOWIEK
TO SAMO CI POWIE,
ZE NAJWAZNIEJSZE
W ZYCIU JEST
ZDROWIE?”
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Co to jest zdrowie?

Wedlug definicji Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), zdrowie jest
pelia fizycznego, psychicznego i spotecznego dobrostanu czlowieka. Jezeli
czlowiek jest zdrowy, moze cieszy¢ sie zyciem. Dobry stan zdrowia oznacza
staly 1 wysoki poziom czystej energii, rOwnowage emocjonalng, jasno$¢
umystu, odporno$¢ na choroby, umiejetno$¢ obrony przed nowotworami
oraz chorobami ukladu krazenia, co prowadzi do spowolmema procesu
starzenia i dlugiego zycia. -V: -y




Aktywnosc
fizyczna




Zasady zdrowego stylu zycia a
1.Prawidlowe zywienie. A

2. Aktywno$¢ ruchowa.

3. Wypoczynek czynny i bierny.
4. Rado$¢, zadowolenie i pozytywne nastawienie.
5. Brak nalogow.
6. Higiena osobista.

7. Odpowiedni ubidr.




Przestrzegaj zasad oY gmay X
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»Jedz warzywa i owoce! Sa niezastapionym zrédtem witamin i btonnika.

»Produkty zbozowe powinny by¢ dla Ciebie gtéwnym zrédtem energii. Wybieraj pieczywo wieloziarniste!

»Mieso spozywaj z umiarem. Unikaj grillowanych potraw! Dos¢ czesto zawieraja one zwiazki rakotworcze,
co wynika z samego procesu spalania.

»Pij codziennie 2 litry czystej zrodlanej wody. Unikaj napojow gazowanych!
»Jedz nabiat (sery, mleko, jogurty, kefiry), unikaj spozywania cukru i stodyczy.
»Woybieraj ziota! Ograniczaj spozycie soli!

» Ograniczaj spozycie tluszczow, w szczegolnosci zwierzecych, a takze produktéw zawierajacych duzo
cholesterolu. Siegaj czesto po oliwe z oliwek — najlepiej z pierwszego ttoczenia.
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Unikaj Fast food

Rodzaj pozywienia szybko przygotowywanego
1 serwowanego na poczekaniu. Zwykle zawiera duza ilos¢
tluszczow 1 weglowodanéw, przy réwnoczesnym
niedoborze cennych dla organizmu substancji witamin
1 mineralow.

Regularne spozywanie produktow Fast Food prowadzi do
chor6b cywilizacyjnych takich jak otylo$¢, choroby
nowotworowe, miazdzyca, choroby serca i watroby.




Gdy duzo ryb zjadamy,
To mozg 1 serce mocniejsze mamy!

Jedz ryby i badz zdréw jak ryba! Badania wykazaly, ze kwasy tluszczowe Omega-3, zawarte
gléwnie w rybach morskich, zmniejszaja procesy zapalne w organizmie i moga redukowac
ryzyko wystapienia niektorych chorob przewleklych: ukladu krazenia (w tym serca),
nowotworow 1 choréb stawdéw. Kwasy te w duzym stezeniu znajduja sie w mdzgu i wiele
wskazuje na to, ze maja bardzo istotny wplyw na funkcje poznawcze i behawioralne, czyli
rozw0j intelektualny i emocjonalny. Gdy duzo ryb zjadamy ,To mo6zg i serce mocniejsze
mamy!







Aktywnosé¢ fizyczna

Aktywno$¢ fizyczna odgrywa bardzo wazna role w zapobieganiu i leczeniu
wielu chorob, gléwnie wcigz narastajacego problemu otylosSci. Niski poziom
aktywnoS$ci fizycznej uznawany jest za istotny czynnik zwiekszajacy
umieralno$¢ ogolng z powodu choréb ukladu krazenia i nowotworéw. Do
niedawna za jedna z glownych przyczyn zapadalnosci i przebiegu chorob
uwazano jako$¢ i ilo§¢ spozywanych positkow. Znacznie mniejsza uwage
przywiazywano do aktywno$ci fizycznej. Obecnie to nastawienie uleglo
gruntownym zmianom. Aktywno$¢ fizyczna zostala uznana za nieodzowny
element laczacy sie z prawidlowym zywieniem. Okazuje sie, ze regularna
aktywno$¢ fizyczna korzystnie wplywa na organizm, funkcjonowanie umystu
i jednocze$nie zmniejsza ryzyko zapadalno$ci na choroby przewlekle

|




LE SNU POTRZEBUJE CZLOWIEK?
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NOWORODKI NIEMOWLETA MAEE DZIECI]
{0-3 MIESIECY) {4-11 MIESIECY) {1-2 LATA)

=

PRZEDSZKOLAKI UCZMNIOWIE

&) (@)

MEODSI DOROSLI DOROSLI OSOBY STARSZE
{(18-25 LAT) (26-64 LAT) (65 LAT +)
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Waznym elementem zdrowego stylu zycia jest
odpowiednia ilo$¢ snu, podczas ktorego organizm
regeneruje sie, a mozg odpoczywa.







Rados$¢, zadowolenie
1 pozytywne nastawienie

Zadbaj o  komfort  psychiczny:  Zachowaj  optymistyczny
i otwarty na nowoSci sposob  myS$lenia! Trzymaj sie
z daleka od negatywnych i stale narzekajacych ludzi. Otaczaj sie
pozytywnie my$lacymi ludzmi !







Brak uzywek

Uzywki to produkty spozywcze nie majace
wlasciwo$ci odzywczych, zawierajace substancje,
ktore dzialaja pobudzajaco na uklad nerwowy.

Alkohol jest silng, zab0jcza trucizna

«powoduje zaburzenia ukladu nerwowego
«zaburzenia czynnos$ci przewodu pokarmowego
ostabia uklad odpornosciowy

Zawarta w papierosach nikotyna niszczy: NajczeSciej stosowane uzywki
«Zoladek to: tyton, napoje alkoholowe oraz
-Mobzg narkotyki.

«Serce

«Pluca

*Watrobe

+Usta

«Krtan Alkohol jest silng, zabdjcza trucizna

*powoduje zaburzenia ukladu nerwowego SKUTKI ZAZYWANIA NARKOTYKOW: «Spadek masy ciala

-zabur.zenia czynnosci p,rz-ewodu pokarmowego «Nadmierny apetyt lub jego brak <Bunt, agresja, napady zlo$ci

-ostabia uktad odpornosciowy *Nieche¢ do rozmdéw, zamykanie sie w sobie <Przekrwione oczy,
zwezone lub rozszerzone zrenice







Higiena osobista

Podstawa codziennej pielegnacji naszego ciala nie sa wcale
pachnace balsamy, kremy i powodujace cuda maseczki, ale
odpowiednie dbanie o higiene i utrzymywanie czystoS$ci.







Odpowiedni ubior

Zbyt goraco? Zbyt zimno? I jedno, i drugie szkodzi. Zachowaj
zdrowy rozsadek i zerknij przez okno. Moze czapka bedzie dzi§
potrzebna? A innym razem — moze zimowe buty bedg ,,parzy¢”
stopy?




Dziekuje za uwage!

Prezentacje przygotowal
Wiktor Snochowski
kl.V ,B”




