Moj styl zycia -
w zdrowym ciele zdrowy
duch




W Piramidzie Zdrowego Zywienia i
Aktywnosci Fizycznej
najwazniejsze jest zrozumienie
zasady, ze im wyzej znajduje sie
dany produkt, tym rzadziej
powinien sie pojawia¢ w menu.

Gtownym celem utworzenia
schematu jest wprowadzenie
zdrowego trybu zycia, z ktérym
niepodzielnie wigze sie z
zachowaniem sprawnosci
intelektualnej oraz fizycznej.



Ogolne zasady dotyczace Piramidy Zdrowego Zywienia

Do ogdlnych zasad dotyczacych Piramidy Zdrowego Zywienia mozna zaliczy¢

przede wszystkim:

e spozywanie regularnych positkow;

e jedzenie codziennie jak najwiekszej liczby warzyw i owocéw;
e wigczenie do diety produktow petnoziarnistych;

e codzienne spozywanie produktéw mlecznych;

e unikanie ttuszczow zwierzecych;

e unikanie soli i cukru;

e catkowite wykluczenie alkoholu;

e picie wody (1,5 | dziennie).



Jedz owoce i warzywa




Poznaj dziesie¢ korzysci dla Twojego organizmu wynikajacych z
prowadzenia zdrowego trybu zycia!

Dtuzsze zycie. ...

Poprawa wygladu.m.in: zapobiega otytosci ...

Wiecej energii, dobre samopoczucie ...

Zmniejszenie ryzyka wystgpienia nowotworodw. ...
Regulacja cisnienia krwi. ...

Profilaktyka przeciw osteoporozie i bolom stawow. ...
Redukcja , ztego cholesterolu” ...

Zmniejszenie ryzyka chorob serca.



Ja tez staram sie przebywac jak najdtuzej na swiezym powietrzu.
Razem z moim rodzenstwem i rodzicami czesto chodzimy na spacery.
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Kiedy pogoda mi na to pozwala

Troche




,,Kijki“to moja
ulubiona forma ruchu




Gwarancjg udanej zabawy
jest gra w planszéwke z
rodzinka.




Moim zdaniem zdrowym stylem zycia
mozna nazwac:

prawidtowe odzywianie sie

odpowiednia ilos¢ snu w ciggu doby

systematyczne ¢wiczenia fizyczne

utrzymanie siebie i swojego otoczenia w czystosci

odpowiednie proporcje miedzy wypoczynkiem czynnym a biernym
unikanie zachowan ,ktore mogq prowadzi¢ do uzaleznienia



Szczegdlng uwage chciatabym poswieci¢ ostatniemu
zagadnieniu,,uzaleznieniom”.

Osiggniecia cywilizacyjne utatwiajg nasze funkcjonowanie, sprawiajq, ze
szybciej zdobywamy informacje, petniej uczestniczymy w zyciu
spotecznym, kulturalnym, mamy szerszy dostep do wiedzy i do
rozrywkl Nlestety, maja one rowniez swon,,uemnq stronQ PowodUJq,
ze czyha na nas wiecej putapek, zwiekszajq ilos¢ uzaleznien, ktore
stanowig potencjalne zagrozenie.Problem uzaleznien wsrod dzieci |
mtodziezy jest powszechnie znany w obecnych czasach.Obserwujemy
gwattowny wzrost liczby osdb uzaleznionych, a dotyka to gtdwnie dzieci
i mtodziezy. Mtodzi ludzie, szczegdlnie u progu dorastania podejmujq
wiele roznorodnych, niekiedy zupetnie nowych dla nich zachowan, sg
podatni na rézne ,,nowinki” — czesto szkodliwe dla ich
zdrowia.Wspdiczesna mtodziez moze uzaleznic sie od wielu rzeczy m.in.
alkoholu, narkotykow, papieroséw, gier komputerowych, telefonu.



MOJE MOTTO

Nauczmy sie mowic NIE
wszelkim uzaleznieniom!



Od dawna wiemy, ze najwazniejszq wartoscia,
oprocz zycia, jest zdrowie. Aby by¢ zdrowym,
silnym, moc cieszyC sie sprawnoscig fizyczng i
intelektualng przez wiele, wiele lat, powinnismy
kontynuowac zdrowy styl zycia.
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