ZDROWY TRYB ZYCIA

Czyli o tym jak zy¢, by zdrowym by¢!
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Zdrowe zycie - kKompendium wiedzy

1. Czym jest zdrowy tryb zycia?

2. Jak wyglada piramida zdrowego zywienia i w jaki sposob ja odczytac?

3. Obliczalnie zapotrzebowania energetycznego.

' 4. Makroskladniki w diccic - co i jak?

5. Nawodnienie organizmu.

6. Alternatywy cukru.

7. Rola soli w diecie.

.

(8. Suplementacja.

9. Jakie korzysci wynikajg z aktywnosci fizycznej?

10. Wysitek, a spalanie energii.

(11. O regeneracji.

e

12. O uzaleznieniach.

.
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Czym jest zdrowy styl zycia?

Zdrowy styl zycia to dzialania podejmowane w trosce o
zdrowie, majace na celu zapobieganie chorobom i pozwalajace
zachowa¢ dobre samopoczucie.

Na zdrowy tryb sklada si¢ mnostwo czynnikow, miedzy
innymi: aktywno$¢ fizyczna, wlasciwe odzywianie sie,
unikanie uzaleznien a takze odpowiednia regeneracja.




Korzysci plynace ze
zdrowego trybu zycia

zmniejszenie ryzyka zachorowania na choroby
cywilizacyjne

dobre samopoczucie

uczucie wielkich  mozliwosci spowodowane
nieograniczonymi poktadami energli

Zmniejszenie zmeczenia, a Co za tym idzie wyzsza
efektywnos¢ wykonywanych czynnosci

ogolna rados¢ z zycia, ktorej stowami nikt nie jest
w stanie opisac!
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Co "mowi" piramida?
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spozywaj positki regularnie (4-5 positkow co 3-4 godziny)
warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej i w jak
najwiekszej 1losci

spozywaj produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste

codziennie spozywaj co najmniej 2 duze szklanki
mleka. Mozesz je zastgpic¢ jogurtem, kefirem
1 cz€Sciowo — Serem

ograniczaj spozycie mi¢sa. Jedz ryby, nasiona roslin
stragczkowych 1 jaja

ograniczaj spozycie thuszczow zwierzgcych
unikaj spozycia cukru i stodyczy

nie dosalaj potraw

pamigtaj 0 piciu wody, co najmniej 1,5 | dziennie




Zalecenia zdrowego zywienia

17 paidziernika najnowsze JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA
zalecenia dotyczace zdrowego
odzywiania zostaty
przedstawione w nieco innej
formie — talerzu zdrowia.

Nowy model jest alternatywa
Piramidy Zdrowego Zywienia.

Jego zaletg jest przedstawiona
w klarowny 1 przejrzysty
sposob rekomendacja spozycia
produktéw, ktore powinny
stanowiC podstawe
do prowadzenia zdrowego
trybu zycia.
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% & Badz aktywny fizycznie, utrzymuj mase ciata w normie %



Zalecenia zdrowego zywienia
JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

(+Y Jec viece:

. Produktéw zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki
owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze);
@ Réznokolorowych warzyw i owocow
- wigcej warzyw niz owocow;
@ Nasion roslin straczkowych (np. fasola, groch,
ciecierzyca, soczewica, bob); @ Produktéw przetworzonych (takich jak: fast
® Ryb (zwtaszcza ttustych morskich); : : food, stone przekaski, herbatniki, batony,
®  Produktéw mlecznych niskottuszczowych, zwtaszcza 5 : wafelki) z duza zawartoscia soli, cukréw

1Y Jedz mriei-
‘ Soli;

@ Miesa czerwonego i przetwor6w migsnych
(muin. kietbas, wedlin, boczku);
@ Cukru i stodzonych napojéw;

fermentowanych; - i thuszczéw.
®  Orzechéw i nasion (np. orzechéw wioskich, pestek @ Zami eniajI
dyni, nasion stonecznika)

Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki $niadaniowe) na petnoziarniste;
Migso czerwone i przetwory migsne na ryby, drob, jaja, nasiona roslin straczkowych i orzechy;
Stodkie napoje na wodg;

Ttuszcze zwierzece na ttuszcze roslinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek);

Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);
Smazenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.
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% Badz aktywny fizycznie, utrzymuj mase ciataw normie ¢ % A X

& PZH s b /NN @ NPZ B e Jesli chorujesz na choroby przewlekie skonsultuj swéj sposob zywienia z dietetykiem.
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Uzupetnieniem do grafiki Zalecen Zdrowego Zywienia

w postaci talerza jest materiat ,,W3 krokach do zdrowia”,

ktory przedstawia konkretne zalecenia zywieniowe

na 3 poziomach, umozliwiajacych zmiany nawykow
zywieniowch stopniowo, matymi krokami

I
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Zaalecenia zdrowego zywienia

krok 1 - Odstaw solniczke ze stotu - nie dosalaj na talerzu.
krok 2 - Ogranicz spozycie soli do 5 g dziennie (1tyzeczka). Sé| zastap aromatycznymi ziotami.
krok 3 - Czytaj etykiety - wybieraj produkty bez dodatku soli lub te o nizszej zawartosci.

' [z80z0we

krok 1 - Zamien pieczywo przetworzone (np. jasne butki, jasny chleb) na petnoziarniste (np. razowe,
graham), ptatki $niadaniowe na naturalne ptatki zbozowe (np. ptatki owsiane), wybieraj grube kasze
(np. gryczana), makarony razowe.

krok 2 - Jedz codziennie przynajmniej 3 porcje produktéw zbozowych petnoziarnistych - (90g/dzien).

krok 3 - Jedz produkty zbozowe petnoziarniste w kazdym positku.

[ 7| MIESO | PRZETWORY MIESNE

krok 1 - Wprowadz jeden dzier w tygodniu bez migsa.

krok 2 - Nie jedz wiecej niz 500 g migsa czerwonego i przetworéw migsnych (wedliny, kietbasy) na tydzien.
Zamien przetwory miesne i migso czerwone na dréb, ryby, nasiona roslin straczkowych i jaja.

krok 3 - Dla zdrowia i $rodowiska zastepuj mieso produktami biatkowymi pochodzenia roslinnego tj. nasionami

roslin straczkowych (fasola, ciecierzyca, soja, groch, soczewica, béb) i orzechami, a takze rybami i jajami.

5] warzywa | owoce

krok 1 - Zjedz warzywo lub owoc w kazdym positku.
krok 2 - Jedz minimum 400 g warzyw i owocow codziennie - wiecej warzyw niz owocow.
krok 3 - Jedz jak najwiecej réznokolorowych warzyw i owocéw - kazda dodatkowa porcja warzyw i owocéw

to dalsze korzysci dla zdrowia.

& | SLODYCZE | SEODKIE NAPOJE

krok 1- Zamien stodkie napoje na wode.
krok 2 - Zamiast stodyczy jedz owoce lub orzechy i nasiona.

krok 3 - Czytaj etykiety - wybieraj produkty bez dodatku cukru lub te o nizszej zawartosci.

" reuszcze |

krok 1 - Ogranicz spozycie ttustych migs, wedlin; ttustych produktéw mlecznych (ser topiony, ser zétty, $mietana).

krok 2 - Ttuszcze pochodzenia zwierzecego zamien na ttuszcze roslinne (np. olej rzepakowy, oliwe z oliwek).

krok 3 - Czytaj etykiety - wybieraj produkty o nizszej zawartosci ttuszczéw. Ogranicz spozycie cze$ciowo
utwardzonych ttuszczéw roélinnych, zawieraja izomery trans kwaséw ttuszczowych/ttuszcze trans
(np. ciastka, batoniki, stone przekaski, zywnosci fast-food).

< | MLEKO | PRZETWORY MLECZNE

krok 1 - Mleko i produkty mleczne petnottuste zastap tymi o obnizonej zawartosci ttuszczu

krok 2- Spozywaj 2 szklanki mleka dziennie. Mleko mozesz zastapi¢ jogurtem, kefirem, maslanka, serem
biatym.

krok 3 - Z produktéw mlecznych wybieraj te bez dodatku cukru.

ey |

krok 1 - Zjedz rybe raz w tygodniu, najlepiej ttusta (np. tosos, $ledz, morszczuk, makrela, sardynka, dorsz).
krok 2 - Jedz ryby 2 razy w tygodniu, w tym przynajmniej raz rybe ttusta.
krok 3 - Jedz réznorodne ttuste ryby 2 razy w tygodniu.

=] REGULARNOSC | PORY POSIEKOW

krok 1 - Jedz regularnie.
krok 2 - Nie pojadaj pomigedzy positkami.
krok 3 - Jedz wiecej w pierwszej czesci dnia. Nie jedz wieczorem przed snem i w nocy.

| AKTYWNOSC FIZYCZNA

krok 1 - Badz aktywny - spaceruj, chodz po schodach, wykonuj aktywne prace domowe.
krok 2 - Badz aktywny fizycznie co najmniej 30 minut dziennie. Zréb dla zdrowia co najmniej 5 000 krokéw.
krok 3 - Zréb dla zdrowia 10 000 krokéw.



Po co jemy?

Jedzenie jest paliwem dla naszego
organizmu, nieodpowiednia ilos¢ kalorii
moze doprowadzi¢ do jego zaburzonej
pracy.

Dodatkowo pozywienie pelni miedzy
innymi  funkcj¢ budulcowe, regulujace |
transportowe. Krétko mowigc, aby
przezy¢ musimy jes¢. A to jaki rodzaj
pozywienia Wybierzemy, zdrowe lub te
mniej zdrowe bgda decydowac 0 jakosci
naszego zycia.
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Zapotrzebowanie energetyczne zalezne jest od wielu czynnikow:
masy ciata, wzrostu, sposobu zycia czy tez stanu zdrowia.

Kalorycznos¢ mozemy oszacowac korzystajac z r6znych wzorow.




ZAPOTRZEBOWANIE KALORYGZNE

KOBIETA:
BMR = (9,99 x WAGA) + (6,25 x WZROST) - (4,92 x WIEK) - 161

MEZCZYZNA:
BMR = (9,99 x WAGA) + (6,25 x WZROST) - (4,92 x WIEK) + 5

WYNIK POMNOZ PRZEZ WSPOLCZYNNIK
AKTYWNOSCI:

1.0 lezacy tryb zycia (O treningow)

1,2 praca siedzaca, niska aktywnosc¢ (1 trening)
1,4 praca nie fizyczna (2 treningi)

1,6 lekka praca fizyczna (3/4 treningi)

1,8 praca fizyczna (5 treningow)

2.0 ciezka praca fizyczna (codziennie trening)






Czym s3 makroskladniki?

To sktadniki odzywcze, zwane rowniez
makroelementami, ktore dostarczamy do
organizmu poprzez spozywanie pokarmu,

z ktorego wydobywane sg w procesie
trawienia.
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Wyrozniamy trzy glowne makroskladniki:
g biatko (1 g =4 kcal)

g weglowodany (1 g =4 kcal)

q thuszcze (1 g =9 kcal),

| dwa poboczne:

g btonnik (wchodzi w sklad w sklad
weglowodanow)

g alkohol (1g =7 kcal)




Podaz makroskladnikow

Makrosktadniki tworza kalorie. Znajac kaloryczno$¢
naszej diety mozemy obliczy¢ jak powinien wygladaé
rozktad makrosktadnikow.

Jak to zrobié¢ ?

Na poczatku ustal podaz biatka (1 - 2,2g/kg masy
ciata; w zaleznosci od poziomu aktywnosci)

Ustal podaz tluszczy (15% — 30% energetycznosci
diety)

Reszte stanowig weglowodany - od zakladanej
kalorycznosci diety odejmij biatko i thuszcz







Bialka

v’ shuzg do odbudowy zuzywajacych si¢ tkanek
v’ podstawowy sktadnik krwi

v wchodza w sktad ciat odporno$ciowych

v' stanowig nos$nik niektorych witamin i sktadnikow mineralnych |

v’ biorg udzial w regulowaniu ci$nienia krwi I




Jaja

Chude mieso
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Produkty mleczne

Straczki
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Thuszcze

1 wpieraja system nerwowy i krwionos$ny

1 odpowiadaja za przyswajanie witaminy A, D, E1 K

1 chronig nas przed utratg ciepla
1 zmniejszajg wydzielanie kwasnego soku zotadkowego
1 hamuja skurcze zotadka

1 zwigkszajg sytos¢ zotadka




Thuste ryby morskie

Orzechy

Maslo orzechowe




Orzechy

v’ zdrowe kwasy tluszczowe
v witaminy: E i K, kwas foliowy

v skladniki mineralne takie jak: magnez,
miedz, potas i selen

v' karotenoidy, przeciwutleniacze
| zwiazki fitosteroli

v wplywaja korzystnie na prace mozgu
| serca

v wlasciwos$ci przeciwrakowe




Awokado

v’ zawiera sporo witamin C, E i A
oraz z grupy B

v dobrze wptywa na wzrok

v’ ma wiasciwosci przeciwzapalne

v’ obniza cholesterol

v’ zmniejsza ryzyko chorob serca i udaréw

v reguluje cisnienie Krwi

v wspiera uktad immunologiczny

v’ poprawia prace mdzgu

v  reguluje poziom cukru we krwi

v pomaga w walce z miazdzyca




Dlaczego warto jes¢ ryby?

v stanowia bogate zrodto selenu, jodu
| witaminy D

v’ obnizaja ryzyko rozwoju chordb
Sercowo — naczyniowych

v’ tluste ryby morskie to $wietne zrodto
kwasow EPA 1 DHA

v’ dostarczajg pelnowartoSciowego biatka
wysokiej jakosci



WEGLOWODANY
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Weglowodany

v’ sa zrodtem energii

v’ przyczyniaja sie do utrzymania prawidtowej temperatury
ciala

v' biora udziat w budowach bton komérkowych
v' moga wplywac na perystaltyke jelit

v" niektore z nich wplywaja pozytywnie na nasze jelita

41‘ v maja wplyw nha niektére hormony

v’ dzielg si¢ na proste i ztozone




Pieczywo pelnoziarniste Platki owsiane







Nie zawsze mamy dostep do swiezych, sezonowych
OWOCOW CzZy warzyw. Mrozenie nie sprawi, ze straca
swoje wlasciwosci odzywcze.

Zaleca si¢ korzystanie z sezonowych produktow,
ale gdy nie mamy takiej mozliwosci nie ma
przeciwskazan aby siggna¢ po mrozonki.

Jesli chodzi o ryby I migso mrozenie réwniez jest
dobre, wazne jedynie aby nie spozywa¢ produktow
przetworzonych. Filet z dorsza czy pier§ z kurczaka
to zdecydowanie lepsza opcja niz paluszki rybne
albo nuggetsy.






OWSIANKA

v' 40g ptatkéw owianych

v" 10g budyniu bez cukru o dowolnym smaku
v’ 1509 skyra

v 1 jabtko

v' 10g Migdatow

v" 10g rodzynek

Sposéb przygotowania:

Do garnka wsyp ptatki owsiane, dodaj wodg¢ tak aby
pokryta ptatki i gotuj na matym ogniu az ptatki
zmigkng. Dodaj proszek budyniowy rozrobiony
wczesniej w 20ml wody. Zagotuj. Przetéz do
miseczki a nastepnie dodaj reszt¢ sktadnikow.

450kcal/ B25,6g/T8.7/69,9W



MAKARON
Z BRUKSELKA |
L.OSOSIEM

v 40g makaronu
v" 100g tososia
v" 150g brukselki
v" 30g sera feta

v’ 5g oliwy
Sposéb przygotowania:

Ugotuj makaron al dente. W oddzielnym garnku
wstaw wode, gdy zacznie wrze¢ wrzu¢ do niegj
brukselke i gotuj przez 4 minuty. Gdy brukselka
bedzie gotowa, pokrdj ja na potdowki i wrzué¢ na
skropiong oliwg patelnie, dodaj tososia i podsmaz
na matym ogniu do zarumienienia. Dodaj makaron
I ser feta. Gotowe!

540kcal/B36/T26/\W42



NAWODNIENIE
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Nawodnienie to co$ naprawde waznego dla naszego prawidlowego funkcjonowania.
Woda stanowi 45-75% organizmu. Zazwyczaj 70-80% wody spozywamy z napojami, a 20-30%
Z Zywnoscia.




Woda w ludzkim organizmie

S
krew 83% S ®®

mozg 75% @@

serce 79%

D?wqtrobo 86%
G{) ptuca 80%

stawy 83%

@ &nerki 83%

@ @ imfa 83%
miesnie 75%

GETFRES: skora 64%
darnatury.

/0%

naszego ciata
to woda

1l

00
o0

kosci 22%




UDZIAL WAGOWY WODY W CIELE CZLOWIEKA

( w zaleznosci od wieku)
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ptod noworodek dziecko osoba dorosta  osoba starsza

90% 80% 70% 60 - 65% 55%




Jakie funkcje pelni woda?

v’ wchlanianie i transport pozywienia

v" ochrona dla mézgu, gatki ocznej i rdzenia kregowego,
a U kobiet cigzarnych — réwniez ptodu

v’ zapewnia prawidtowa prace stawow
v regulacja temperatury
v’ jest podstawowym biokatalizatorem — rozpuszczalnikiem

v usuwa szkodliwe substancje — np. powstajace podczas przemian
chemicznych organizmu (metabolizm)

v’ pelni funkcj¢ nawilzajace i zabezpieczajace



Wedtug aktualnych zalecen Instytutu Zywnosci i Zywienia, wystarczajace spozycie wody przez
dorostych ksztattuje si¢ na poziomie 2 litrow dla kobiet 1 2,5 litra dla m¢zczyzn

To, ile powinnismy pi¢ jest zalezne od wielu czynnikow: m.in. wptyw na to ma masa ciata, wzrost
oraz pte¢, klimat, stan zdrowia czy tez poziom aktywnosci fizyczne;j.

Jedng z najprostszych metod pozwalajaca nam oszacowac zapotrzebowanie na ptyny jest metoda
uwzgledniajgca wydatek energetyczny. Na 1000 kcal przypada 11 wodly.




Co zrobic jesli nie przepadasz za woda?

Picie wody nie kazdemu przychodzi z tatwoscia. Radg dla tych osob bedzie
wprowadzenie Kilku matych czynnosci w codziennym zyciu, ktore z czasem
sprawia, ze woda nie bedzie niczym strasznym:

v' Ozacznij dzien od wypicia szklanki wody, najlepiej bezposrednio
PO przebudzeniu

v no$ ze sobg butelke z woda
v’ siegaj po napary ziotowe, herbate czy tez kawe
v "jedz wode" - wiacz do diety koktajle, zupy czy warzywa

v" jesli nie smakuje Ci ,,zwykla" woda, dodaj do niej ulubione owoce




|

| Domowy izotonik

- woda gazowana 1,5l
- cytryna 1 szt.

- limonka 1szt.

- maliny mrozone

- truskawki 5 szt.

- borowki gars¢

L -16d

Wykonanie:

Do dzbanka wlej wodg, dodaj wycisniety
sok cytryny i limonki oraz pozostate
sktadniki. Opcjonalnie mozesz dorzucié
kilka listkow miety.




Kofelna

v’ opdznia UCZucie zmeczenia

v" obniza ryzyko otytosci i pomaga w utrzymaniu
prawidlowej masy ciata

v’ wspiera prace mozgu

v’ zmniejsza wystapienia cukrzycy typu Il

v" chroni przed nowotworami

v’ pozytywnie wptywa na prace serca

v’ poprawia czas reakcji i zdolno$ci poznawcze

v' zwigksza sitg, moc i wytrzymato$¢ migSniowa

Mitem jest to, ze kawa wyptukuje sktadniki
odzywcze. Poczatkowo moze dziata¢ moczopednie
ale przy regularnym piciu efekt ten zanika.




WITAMINY




Witaminy to niskoczasteczkowe zwigzki organiczne,
ktorych obecnos¢ w organizmie w niewielkich
ilosciach jest niezbedna do prawidtowego przebiegu
wielu proceséw metabolicznych.

Dla wielu organizmow sg to zwiazki egzogenne
| musza byc¢ dostarczane z pozywieniem.

Witaminy nie pelnig funkcji odzywczych ani
energetycznych, a jedynie regulacyjne, dziatajac
Jako biokatalizatory procesow metabolicznych
w komorkach.
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v’ Bierze udziat w procesach syntezy bialek, thuszczow
| hormondw tarczycy

v’ Zapotrzebowanie na tg witamine zalezy od wieku i stanu fizjologicznego ||
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U Jest niezbedna do prawidlowego wzrostu i funkcjonowania narzadu
wzroku

v’ Zwigksza odpornos$¢ organizmu na infekcje

v’ Niedobor witaminy A, spowodowany jej brakiem wywotuje kurza
Slepote, suchos¢ skory, szorstkos¢ i1 jej nadmierne zluszczanie,
hamowanie wzrostu, utrate masy ciata, biegunki, zanik odpornosci




Zrodia
witaminy

Watrobka

Stodkie
zieminaki







v’ Jej rola w procesach kostnienia jest wazna w pierwszych dwoch
latach zycia.

v' Ma wplyw na przemiane i wchtanianie wapnia i fosforu w ustroju
I na prawidlowe odktadanie si¢ tych pierwiastkow w kosciach
I zebach.

v' Wystepuje W zoéttkach jaj, Smietanie, mleku, rybach i tranie.

v Niedobdr wywotuje krzywice, odwapnienie i rozmiekczenie
kosci, prochnica, nasilone choroby mies$ni.




Ttuste
ryby

Zrodia
witaminy

D

Oleje Przetwory
roslinne mleczne
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v' Witamina E wystepuje W olejach ro$linnych, ziarnie zbo6z, kietkach
zbozowych, ziarnie soi, warzywach, orzechach i jajach.

v' Ma dziatanie przeciwmiazdzycowe i jest odpowiedzialna za prawidtowe
dziatanie uktadu rozrodczego, zapobiega poronieniom.

v Reguluje przemiane azotu i procesy oddychania wewnatrzustrojowego.

v" Niedobor powoduje zaburzenia w wydzielaniu hormonéw jajnikow
| bezptodnos¢, moze by¢ przyczyna zaniku niektorych miesni,
zwiegksza sktonnos¢ niedokrwistosci.




Nasiona
stonecznika

Pestki

Zrodia
witaminy
=
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v" Niezbedna do prawidtowego wzrostu i rozwoju oraz przebiegu procesow |,
krzepniecia Krwi. Zmniejsza krwawienie i krwotoki.

0 Niedobdr witaminy K powoduje zaburzenia krzepniecia krwi, krwawienie |
Z nosa, jelit, biegunki, zapalenie jelit.

v’ Zaburzenia wchlaniania witaminy K mogg wystgpi¢c po kuracji
antybiotykowe;j. '

v" Wystepuje W zielonych czeséciach roslin warzywnych, zéttkach jaj,
oleju sojowym i w tranie.




Brukselka

Botwinka 7r6dla

witaminy
K

Cukinia
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Przede wszystkim musimy pamig¢tac, ze suplement to dodatek do zrownowazonej diety, a nie podstawa naszego zdrowia.
Suplementacje¢ nalezy rozwaza¢ indywidualnie 1 warto skonsultowac jg z lekarzem albo farmaceuts.

Dbajac o zbilansowang diete opartg o produkty pelnowartosciowe jesteSmy w stanie pokry¢ zapotrzebowanie
na witaminy. Warzywa I owoce to najlepsze ich zrodto.

Wyjatek stanowi witamina D3, ktorg organizm czerpie ze stonce oraz witamina B12 zalecana dla wegetarian.




Witamina D3 - dlaczego jest
taka wazna ?

v wspiera zdrowie uktadu kostnego, obniza ryzyko ztaman

v’ zwieksza odpornos¢ organizmu, zmniejsza ryzyko infekcji

v niedobdr jej jest zwiazany z wiekszym ryzykiem wystepowania
depres;ji

v wptywa na produkcje hormonow i samopoczucie

Dostarczanie witaminy D3 wraz z pozywieniem jest trudne. Zalecana
suplementacja D3 jest w okresie jesienno-zimowym. W Polsce w
okresie od maja do wrzesnia mozemy liczy¢ na synteze skorng
witaminy D. 15 minut przebywania w stonecznej pogodzie powinno
zaspokoi¢ nasze zapotrzebowanie na tg witaming.



Witamina B12

Mozemy ja znalez¢ najczesciej w produktach pochodzenia zwierzecego.
Witamina B12 jest magazynowana w watrobie i W szpiku kostnym,
a nastepnie wraz z krwig rozprowadzana po catym organizmie.

Role jakie pelni witamina B12 w organizmie:

v

D N N NN

poprawa funkcjonowania uktadu nerwowego
produkowanie czerwonych krwinek
wspomaganie dobrego nastroju

synteza komorek (gldwnie szpiku kostnego)

zmniejszanie poziomu lipidow we Krwi


https://www.medonet.pl/zdrowie/zdrowie-dla-kazdego,ciezkostrawne-tluszcze,artykul,1680810.html




Przecietne roczne zuzycie cukru na 1 osobe (w kg.)
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Kilka dekad temu ludzie spozywali cukier w 1losci kilku gramow rocznie.
Dzisiaj jest zupelnie inaczej. Spozycie cukru wzrosto gwattownie.
Jedno z badan pokazuje, ze 8-letnie dziecko skonsumowato wigcej cukru niz
jego dziadek w ciggu calego swojego zycia.




¥
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Cukier, ktory spozywamy jest zazwyczaj ukryty
w roznej postaci, najwigcej znajdziemy go
w produktach superprzetworzonych.

W naszej diecie powinniSmy wystrzegac si¢ cukru
dodanego, czyli tak zwanego cukru wolnego. \

Jego nadmiar niesie za sobg mndostwo
konsekwencji.



SYMPTOMS OF
DIABETES

R0

ALWAYS HUNGRY ALWAYS THRISTY WEIGHT GAIN UNEXPLAINED WEIGHT LOSS

| .
120 | x
|80/

BLOOD PRESSURE NUMB HANDS OR FEET DIZZINESS HIGH BLOOD SUGAR

SEXUAL DISORDER FREQUENT URINATION EYE DAMAGE CANDIDA
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Nadmiar cukru w diecie przede wszystkim pogarsza jakos¢ zycia. Wahania poziomu cukru
we krwi pozbawiajg nas energii, CO nie sprzyja naszemu dobremu samopoczuciu.

Cukier wigze si¢ ze zdecydowanie bardziej drastycznymi skutkami takimi jak; cukrzyca,
insulinoodpornos¢, nadcisnienie, choroby serca, udar a nawet Smier¢.




Norma spozycia
cukru

Bezpieczna dawka cukru nie
powinna by¢ wigksza niz
10% energii dostarczane]

do organizmu.

Dajac przyktad Pana
Kowalskiego, ktorego
zapotrzebowanie wynosi
2000 kcal jest to 50g.




Zawartos¢ cukru w poszczegolnych produktach

4,5 duze tyzki cukru

PIATINICA

JOGURT

16 lyvzek cuk 80 vzek cuk 4 tyzeczki naturalnie
YZzeK cukru YZEK cukru wystepujacego cukru
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7 minut
na rowerze

tyzka cukru to

46 kcal

Aby je spali¢, potrzebujesz:

8 minut
jazdy konnej

4 minut
gry w tenisa

5 minut
biegania

5 minut
ptywania



W ten sposob stodki smak dostarczymy sobie mniejszg 1loscig kalorii, a takze zyskamy wiele
witamin, sktadnikéw mineralnych 1 blonnika pokarmowego.

.



Los nutrientes
de una verdadera

SUPERFRUTA

O AN
MOUNTAIN CHERRY

e CEREZA TARDIA—

Energia
65 kcal

Por 100 g de porcién
comestible

13059 15g

Carbohidratos Fibra

02g 83.7¢g

Grasa Agua

08g¢g 0.00g

Proteinas Colesterol

Minerales Vitaminas

Per 100 g de porcidn comaestible

255 mg |
Potaslo w ‘ 0 ?cig:‘a?cérbim
1m0 G : Qsm
16 mg 4 L'y '
Calcio w Vi d .{ . @ Aoc.i;logpamtgnico
1Mm ’
Magnesigo W l(\l)i;fi'narng
04mg ' ' 0.1mg
Hierro v A-Tocoferol
0.12 mg @ 0.05 m
Zinc o g
0.08 mg Qs
e w Riboflavina
0.10 mg & Q i
Eu!:"go ; f\.clg:?bnco
W



Mitem jest twierdzenie ze nasz mézg potrzebuje cukru.

Teoria ta zostata wprowadzona na potrzeby przemyshu
cukierniczego, ktory domagat si¢ wickszej sprzedazy
swoich produktow.

Prawda jest to ze nasz mozg potrzebuje jedynie glukozy,
cukru ktory mozemy dostarczy¢ sobie z prawdziwego,
zdrowego jedzenia. Wystepuje m.in. w pelnych witamin i
mineratbw owocach, warzywach, a takze w zbozach
petnoziarnistych.

Warto wprowadzi¢ zamienniki cukru rowniez ze zwigzku
na jego wysoka energetyczno$c¢(405kcal/100g) i braku
warto$ci odzywczych.




Zamienniki cukru

<\/ ViVio®

Erytrytol

1000g

bl

Erytrytol

Syrop klonowy

Slodzik




Szkodliwy aspartam

- prawda o stlodzikach

Dodatkiem, ktory budzi kontrowersje jest aspartam.
Wiele osob wierzy, ze stodziki, a w zwlaszcza
aspartam wywotuje raka - niestusznie.

Nie ma wystarczajacych dowodow potwierdzajacych
zwigkszenie ryzyka wielu chorob

W dopuszczalnych dawkach nam nie zaszkodzi,
rowniez nie wptywa niekorzystnie na mikroflore
jelitowa. Wiadomo, liczy si¢ umiar. Aspartam jest

200 razy stodszy od sacharozy
o

(cukru stotowego)



Czy powinniSmy
ba¢ sie cukru?

Niekoniecznie, w umiarkowanej dawce nie
powinien nam wyrzadzi¢ krzywdy aczkolwiek
jego eliminacja z diety powinna by¢
pierwszorzedng rzeczg, jaka nalezy zrobic
przechodzac na zdrowy styl zycia.







S61 to potoczna nazwa chlorku sodu (NacCl).
Jest krystalicznym mineratem niezbednym dla naszej
= fizjologii. Dostarczamy sobie ja zZ pozywieniem.
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I W kuchni stosowana jest jako wzmacniacz smaku

' —to jedna z najpopulamniejszych przypraw na $wiecie.
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Sol sklada sie z 40% sodu i 60% chloru
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S6d wptywa m.in. na utrzymanie gospodarki wodno-elektrolitowej;

kontroluje rownowage ptynow w ciele oraz utrzymuje gospodarke
kwasowo-zasadowa.

Reguluje objetos¢ krwi, cisnienie tetnicze,

rownowage pH ciata 1 temperature wewnetrzng, wptywa na trawienie 1
przenoszenie sktadnikow mineralnych.




Zapotrzebowanie na )
sol

Nie istnieje pojecie zapotrzebowania na sol, gdyz nie jest ona !
nam niezbg¢dna do zycia. Potrzebujemy jedynie sodu. e

Wedlug WHO zalecane spozycie soli wynosi maksymalnie 5 — 6
gram na dobe (1 tyzeczka od herbaty)

Czy sol jest niebezpieczna ?

Wazny jest umiar, gdyz zarowno jej nadmiar jak 1 niedobor

moze nies¢ za sobg powazne, niepozgdane skutki.
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Sod wplywa m.in. na utrzymanie gospodarki wodno-elektrolitowej; kontroluje rownowage
pltynow w ciele oraz utrzymuje gospodarke kwasowo-zasadowa.

Reguluje objetos¢ krwi, cisnienie tetnicze, rownowage pH ciata 1 temperature wewnetrzna,
wptywa na trawienie 1 przenoszenie sktadnikow mineralnych.




S6d wplywa m.in. na utrzymanie gospodarki wodno-elektrolitowej; kontroluje
roOwnowage plynow w ciele oraz utrzymuje gospodarke kwasowo-zasadowa.

Reguluje objetos¢ krwi, cisnienie tetnicze, rownowage pH ciala 1 temperature
wewnetrzng, wplywa na trawienie i1 przenoszenie sktadnikow mineralnych.
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Nadmiar soli

Nadmiar sodu moze spowodowaé szereg zaktocen w rownowadze
organizmul.

Podstawowym skutkiem jest nadci$nienie te¢tnicze, a co za tym idzie
zwickszenie ryzyka zachorowania na zawat serca.

Badania dowiodtly, ze wptyw soli moze mie¢ udzial w rozwoju stanu
zapalnego btony $luzowej zotadka, a takze moze wplyna¢ na rozwoj
nowotworu zotadka poprzez zwigkszenie ryzyka zakazenia bakterig
Helicobacter Pylori.
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Niedobor soli

Sod traci sie¢ wraz z wodg. Niedostateczna ilos¢ soli
jest najczestszym nast¢gpstwem odwonienia.

Na niedobor szczegodlnie narazone sg 0Soby odwodnione w
wyniku biegunek, poparzen, wymiotéw, nadmiernego
pocenia si¢. Moze by¢ réwniez skutkiem wielu chorob.

Hiponatremia to niedobor sodu. S6d mozemy stracié
rowniez W wyniku przewodnienia organizmu, czyli tak
Zwanego zatrucia wodnego.

= 2\\\\&\ \ %



Jak obliczyc ile soli jest
w danym produkcie?

Na opakowaniach produktow spozywczych
mozemy znalez¢ informacje¢ o zawartosci sodu w

produkcie.
Kariow energetyanal 390 kJ/93 keal {75
(T 309 Mnozac sod x 2,5 otrzymamy zawartos¢
. W bwasy soli.Przyktadowo jesli serek ma 0,39 sodu na
Lowe DASYCone 204 100g bedzie to réwnoznaczne z 0,75g soli.

hegowodany lAqQ \

» Ty Cukry 2,09 40y

< 49 lla

. 0.709 'o‘ o

W Zawiera sugerowany polfxl"“‘



Uprzemystowione spoteczenstwo spozywa dwukrotnie
wiecej soli niz podaje norma. Badanie z 2010 roku
pokazuje, ze ilo$¢ spozytej soli przypadajaca na jedng
osobe wynosi 9,6g na dzien. Inne badanie dowiodto,

ze dziecko z przedzialu wiekowego od 7 do 11 lat

konsumuje 7,8g soli dziennie.

Mozna zatem stwierdzi¢, ze wsrdd spoteczenstwa
Istnieje powazny problem dotyczacy spozycia soli.




SZKODLIWA
SOL

Zawartos< sodu (w mg)
w 100 gramach wybranych
produktow

Zapotrzebowanie na s0l mozemy juz pokryc
zjadajac kilka kanapek z zottym serem, szynka
i keczupem. 1555

Wedlug badania Hiszpanskiej
Organizacji Konsumentoéw i Uzytkownikow u Jfeta™ rwyczaine M
spozywana przez nas sol nie pochodzi
bezposrednio z solniczki
a w 70-75% dostarczamy ja spozywajgc
produkty superprzetworzone.

- jaja kurze

poledwica . R\
z piersi e h 4 — mieko
kurczaka 0y ' R
xodz;nkl

""A A

Zrodio: pamietajosercu.pl Foto: Thinkstock, Infografika: M. Sitki




¥ CZOSNEK to naturalny srodek antyseptyczny
7 . .
9 . *®

AE’%I.E PRZ CZARNY pomaga w niestrawnosci '*’:

"\ KOZIERADKA wyptukuje szkodliwe toksyn
u..ff N i U

SZAEWIA antyseptyczna, antybiotyk <

Czym zastapic sol?

Zastanawiajac si¢ czym zastapi¢ sol w kuchni,
mozemy siegnag¢ pPo Swieze ziota czy tez
aromatyczne przyprawy.

Podkreslg smak potraw a przy tym Kkorzystnie
wplyna na funkcjonowanie organizmu.






Jedzenie po 18

A co jesli pracujesz w nocy, kladziesz
sie spa¢ o 5 rano 1 wstajesz o 127

Podstawowg zasadg nie powinno
by¢ trzymanie si¢ konkretnych
ram czasowych, a to aby nie spozywac
positku tuz przed samym snem
a minimum 2h przed.




NIE

17:58
18:02

90 kcal
90 kcal

Owoce do poludnia

Nie istnieje magiczna bariera, ktora ograniczalaby nas w
konsumpcji owocow czasowo. To czy zjesz jabtko o 10 rano
czy wieczorem o 20 w zadnym stopniu nie ma wptywu na
jego wartos¢ odzywczg a tym bardziej nie spowoduje
przyrostu dodatkowych kilogramow.

Owoce niezaleznie od godziny wywierajg taki sam wptyw na
organizm.



Jajka sa niezdrowe

Mit. Fakt jaja zawieraja spore 1losci thuszczy
nasyconych. Jednak nie musimy si¢ ich bac.

Spozywajac je z umiarem nie zrobimy sobie
krzywdy. Pamigtaj, ze to nie substancja czyni
trucizne a dawka.

Maksymalna ilo$¢ to 7-12 jajek tygodniowo w
zaleznosci od pici czy tez naszej wagi.

Badania dowiodty, ze negatywny wplyw jajek byt
zalezny od stylu zycia badanych. W kontekscie
diety bazujacej na prawdziwym jedzeniu trudno

dostrzec szkodliwe skutki ich spozycia.

Ponadto wtgczenie ich do swojej diety niesie za
sobg szereg korzysci zdrowotnych.

Co kryje w sobie jajko?

Lecytyna A\A | L/-I:lteina

Wspiera przemiane materii.
Obniza poziom cholesterolu.

Lizozym ~ ;

To biatko, ktére posiada silne
wlasciwosci antybakteryjne.

Odpowiada za nasz wzrok.

£~

Kwasy tluszczowe

Dzieki nim wspieramy wzrost
uktadu nerwowego u niemowlat.

Cholina

Substancja, ktéra odpowiada
za prawidtowe funkcjonowanie

organizmu, w tym mozguy,
V\ watroby czy systemu nerwowego.

Zelazo ‘/7

Dzieki wysokiej zawartosci
zelaza w jajku, zapobiegamy anemii.

dompelenpomyslow.pl



Z/YWNOSC GMO




Czym jest GMQO?

To organizmy, ktorych genom zostat zmieniony metodami inzynierii genetycznej
w celu uzyskania nowych cech fizjologicznych lub ich ulepszenia.




Fakty o GMO

v zywno$¢ GMO uznawana jest za bezpieczna przez najwieksze
osrodki naukowe i tysigce prac naukowych

v zmodyfikowany material genetyczny zostaje catkowicie
roztozony W przewodzie pokarmowym

vuprawa GMO wigze si¢ ze zwiekszona produktywnosScia
rolniczag, mniejszym wykorzystaniem srodkéw ochrony roslin
oraz czystszym srodowiskiem

v'dzieki GMO mozemy ograniczy¢ gtod na swiecie i walke
Z ubostwem

v" GMO to takze produkcja lekow

GMO
U/

a
s
STOSOWANIA

A\
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EMOCJONALNE JEDZENIE




PoJawia sie EMOCJA ==> ObczuwAsz NAPIECIE ==> CzuJesz GroD

(\ \”/

= ODCZUWASZ SPOKO) == JESZ

Do jedzenia czesto podchodzimy emocjonalnie. Supersmaczne na krotka mete sprawiajg nam przyjemnosc,
zapewniaj poczucie wyluzowania 1 odprezenia. Stodycze uznajemy czesto za nagrode. Najczescie] wieczorem nasza
ciezka prace nagradzamy niezdrowymi przekaskami. Za kazdy razem spozywajac superprzetworzone masz mozg

dostaje bodziec, ktory kolejnym razem prosi¢ bedzie o wiece;.

Pojawia si¢ btedne koto. Ciggly stres moze prowadzi¢ do wiekszego spozycia superprzeworzonych,
co przektadac sie bedzie na zwiekszong mase ciata a w efekcie koncowym otytos¢.




I\/IARKETING

ciekawostki




Pamietasz ostatnia reklame owocow i warzyw

w telewiz|1?

Ponad 80% reklam zywnosci dotyczy produktow superprzetworzonych.
Nad tymi reklamami pracuje mnostwo specjalistow od marketingu.
Bada si¢ zachowanie moézgu, by projektowaé reklamy najsilniej
stymulujgce nasze emocje — neuromarketing.

Kolor, informacje o0 skladnikach odzywczych, wiadomosci na
opakowaniach, ulubione postacie z bajek, celebryci - nic nie jest
przypadkowe.

Niestety tego nie unikniemy. Nie jestesmy w stanie uciec od marketingu
| promocji. Mozemy jedynie zachowa¢ zdrowy rozsadek i broni¢ si¢ od
impulsywnego kupowania niezdrowych produktow.
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Rozmieszczenie w sklepie

Zamyst rozmieszczenia produktow w supermarkecie jest prosty
- sprzedac¢ jak najwiecej. Co do struktury supermarketu, jest
zaprojektowany tak aby 20% minimalnie przetworzonych
produktéw byto umieszczone strategicznie z dala od siebie.
Konsument przemierzajgc caty sklep ma wiecej okazji do
kupienia  niezdrowych  produktéw. Superprzetworzone
umieszcza sie na poziomie naszych oczu, zeby byto je lepiej
widaé, a te dla dzieci - na ich wysokoéci. Swieze produkty z
reguty umieszcza sie na poczatku sklepu w szerokich
przejsciach, co sprawia ze sklep w naszych oczach widnieje
jako zdrowy.

WA i



Otoczenie wplywa na to co jemy

Mia ma 16 lat, uczy sie, mieszka z rodzicami. Dzieki wiedzy
Z ksiazek | internetu dowiedziala sie 0 tym jak wazne jest zdrowe jedzenie i aktywny
tryb zycia. Na drodze do wprowadzenia zmian towarzyszg jej przeszkody, ktore nie
tatwo pokonac¢ samemu. Jej dyskusje z rodzicami na temat zdrowego zywienia nie
przynoszq pozytywnych rezultatow. Rodzice Mii kupujg produkty nie zwracajgc
uwagi na ich sktad \ wartosci odzywcze. W ich domu positki przyrzqdza mama, a
tradycjq jest to aby spozywac je wspolnie. Mia musi jes¢ positki, ktore jej podano.
Mia wychodzgc W weekend z przyjaciotmi boi sie zaproponowaé cos innego niz
jedzenie typu fastfood ze wzgledu na krytyke spoteczenstwa. Aby unikngc
konfliktow Mia poddaje sie presji ze strony otoczenia i ulega niezdrowej zywnosci.

Whiosek jest taki: Otoczenie w jakim przebywamy czesto ma wpltyw na
nasze decyzje, rowniez te w kwestil zywienia I naszego zdrowia. Wptyw
ten moze by¢ pozytywny lub negatywny. W tym przypadku byl jak
najbardziej negatywny. Superprzetworzone wywierajg na nas nacisk.
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i Aktywnos¢ fizyczna to jeden z najistotniejszych
elementow, ktory powinien by¢ obecny w zyciu
osoby prowadzacej zdrowy tryb zycia.

Niedostateczna ilos¢ ruchu lub zupely jego
brak moze prowadzi¢ do powaznych zaburzen
zdrowotnych.




Piramida aktywnosci fizycznej

Komputer

Ogranicz do minimum
Siedzenie

(L

Sitownie, "
_ 9098, ¥ po el 2-3 razy w tygodniu
Rezciggarie; Budowanie
Gimnastyke

masy miesn

Tenis, | Narty, _
Pitka nozna, | Rower, 3-5 razy w tnganU
Taniec, Bieganie,

Koszykowka J Ptywanie

Spacer, schody zamiast windy,

pdjscie pieszo do celu Codziennie

Codzienna aktywnosc¢ — aktywny styl zycia

www.instytutstyluzycia.pl



Plywanie
ok. 500 kcal
]

® Biegowki ok 470 kcal
ok. 490 kcal

" ILE SPALIMY \ @ Ssickbiiia
KA LO Rl I O’.O jazda na

Jazda na rowerze W GODZIN E rowerze
w terenie . - ok. 430 kcal
ok. 630 kcal W ZALEZNOSCI
OD TRENINGU? —
Szybki bieg
gdrowam ok. 800 kcal @
ok. 600 kcal __;?

¥ . Treni?g
v POLSKA ok.1000kc:\lly
BIEGA rL




Spontaniczna
aktywnosc¢ fizyczna

Aktywnos¢ fizyczna to nie tylko trening
i ¢wiczenia. Sprzatanie, prasowanie, chodzenie
po schodach - to réwniez aktywnos¢.

Najlepsza aktywnos¢ to ta, ktora sprawia Ci
najwiece] przyjemnosci!

P A




Korzysci z wynikajace
z aktywnosci fizycznej
v' dobre samopoczucie
v' powoduje obnizenie poziomu cukru we Krwi
v obniza ryzyko powstania zaburzen
sercowo-naczyniowych
v' wzmacnia system immuologiczny - odporno$é¢

daje poczucie satysfakciji.




v
v
v
v
v
v
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Przyklady codziennej
aktywnosci fizycznej

spacer
bieganie

jazda na rowerze

taniec

ptywanie

c¢wiczenia gimnastyczne

trening sifowy




Pandemia a aktywnosc¢ fizyczna

Trwajaca od blisko roku pandemia koronawirusa wywroécita §wiat do
gory nogami. Koronawirus spowodowal, ze nasza naturalna
aktywno$¢ zwigzana z naszym stylem zycia zostala zupehnie
przeksztatcona. Nie trzeba przy tym ogranicza¢ si¢ do konkretnych
zestawow C¢wiczen. Dla osob nieaktywnych wystarczajace moze
okaza¢ si¢ wykonywanie codziennych obowiazkow wymagajacych
ruchu. Przykladem moze tez by¢ sprzatanie. Ruch jest w stanie
zastgpi¢ wiele lekow, natomiast zaden lek nie zastgpi ruchu.

WSszystkie osoby ¢wiczac, uprawiajac Sport wzmacniaja swoj System
odpornosciowy.



Uprawianie sportu ma pozytywny wplyw na samopoczucie Opultisport
oraz efektywnos¢ w pracy INDEX 2020

41 proc. éwiczgeych Polakéw uwaia, ze aktywnos¢ fizyczna niweluje stres zwiazany z pandemia, a 73 proc.
deklaruje, ze niezaleznie od rozwoju sytuacji epidemicznej, nie ograniczy aktywnosci fizycznej.

¥ Aktywnosé fizyczna wplywa na moje samopoczucio ¥ Aktywnosc fizyczna niweluje stres zwigzany z pandemiy. ¥ Boz wzgledu na rozwdj sytuacji zwigzanej z koronawirusem
iefektywnodé w pracy. nie planujg zmniejszyé swojej aktywnosdci fizycznej.

41% 73%

@ =] & @ L ]
CALKOWICIE ZGADZAM NIE MAM NIE ZGADZAM W OGOLE
n=760. csoby aktywne, uprawisjgce SPOM CO NAMNIE) 182 W MIESFCU SIE ZGADZAM SIE ZDANIA SIE SIE NIE ZGADZAM
© R o > S\ ® O =\
D MO eSS AR ‘
= A~ - 5 4 e
\ ~ ™\ J ™ J N ™ N ™




Jak wzmocni¢ odpornosc?

U odpowiednia ilos¢ snu

U zdrowe nawyki zywieniowe

U odpowiednie nawodnienie

U umiarkowana aktywnos$c¢ fizyczna
U suplementacja — witamina D, probiotyki, witamina C .

U hartowanie — adaptacja organizmu

U odpowiednia higiena




UZALEZNIENIA




Czym jest uzaleznienie ?

Uzaleznienie to nabyty stan zaburzenia psychicznego i fizycznego.

Charakteryzuje sie okresowym lub stalym przymusem
wykonywania okreslonej czynnosci lub zazywania
psychoaktywnej substancji chemicznej.




Od czego mozna si¢
uzaleznic ?
v" alkoholu
v' nikotyny
v’ narkotykow
v lekdéw

v" urzadzen elektronicznych




Sytuacje zwigzane
Z rzuceniem palenia

Rzucenie palenia wigze si¢ zazwyczaj z
przybraniem na wadze. Dzieje si¢ tak,
poniewaz Superprzetworzone stajg si¢
alternatywg dla papieroséw . Brak tytoniu
wynagradzamy sobie przyjemnoscia ze
zjedzenia czego$ smacznego.

Jednak rzucenie palenia to najlepsze,
CO moze zrobi¢ palacz mimo iz czesto
wigze sie to z okazja do emocjonalnego
jedzenia.
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Jak walczy¢ 7 nalogaml ?

Zaleca si¢ psychoterapie, jednak podstawg bedzie
nastawienie 1 podejscie do problemu osoby natogowe;.

Brak motywacji 1 checi do dziatania bedzie jednoznaczne
Z niepowodzeniem.

Swiadomos¢ i zdolno$¢ przyznania sie do problemu jest
tutaj bardzo wazna.



REGENERACIA




Oprocz zdrowej diety i aktywnosci fizycznej warto
zadbac 0 prawidlowg regeneracjg.

Regeneracja to cos, czego kazdy z nas potrzebuje do
zwyklego funkcjonowania. Ma sprawi¢, ze hasz

organizm bedzie gotow do nowych zadan.

Odpowiednia regeneracja zapewni nam ochrong przed
przemeczeniem, przetrenowaniem oraz kontuzjami
aparatu ruchu.




lle powinniSmy spa¢é ?

lle godzin snu w ciagu doby?

Wedlug zalecen American Academy of Sleep Medicine
20

15

10

na dobe

11-14 7+
godzin godzin

rekomendowana liczba godzin snu

1-2 lata 3-5 lat 6-12 lat 13-18 lat powyzej 18 lat

do 1. roku zycia

® O & U B

Dhugos¢ snu zalezy od wieku. Osoby starsze potrzebuja mniej snu niz 0soby miode.



Jak naprawi¢ swoj sen ?

U Zadbaj o cisze 1 zaciemnienie

U Ogranicz ekspozycje na Swiatto niebieskie

U Ogranicz podaz kofeiny

U Przewietrz sypialnie

U Zrelaksuj si¢, np. Poczytaj ksigzke przed snem

U Mozesz wspomoOc si¢ melatoning

Dhugos$¢ snu jak i jego jakos¢é jest istotna. Zadbaj wiec rowniez o odpowiednia higiene snu.



Podsumowanie

Powinnismy robi¢ wszystko co w naszej
mocy, aby jak najdtuzej cieszyc¢ si¢
zdrowiem 1 dobrg sylwetkg. Zdrowy
styl zycia to czynnik decydujacy
0 Naszym samopoczuciu.

To, co my damy organizmowi przelozy si¢
na to co otrzymamy od niego w zamian.




Dzi¢kuje za uwage “'.

Martyna Lepieszka




