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Ruch jest potrzebny, aby nasz organizm utrzymać w dobrym zdrowiu. 

Sprawia, że jesteśmy silniejsi oraz bardziej wytrzymali na 

zmęczenie. Aktywność fizyczna ma pozytywny wpływ nie tylko na nasze 

ciało – poprawia ona także samopoczucie i zapewnia dobry nastrój. 

Pozwala też na zachowanie odpowiedniej wagi ciała. Ruch na świeżym 

powietrzu może zwiększyć naszą odporność na choroby. Trzeba jednak 

pamiętać o tym, żeby dostosować ubiór do pogody, czyli ubierać się 

tak, by ani się nie przegrzewać, ani nie zaziębić. 

 

 

 
Często mówi się, że ruszając się, „spalamy kalorie”. 

Oznacza to, że zużywamy energię, którą pobraliśmy 

z pożywienia, zamieniając ją na ruch. Ilość tej energii 

mierzy się w jednostkach zwanych kilokaloriami (kcal). 

Energię pożywienia wyraża się też w kilodżulach (kJ). 

Kiedy jemy zbyt dużo i zbyt mało się ruszamy, tyjemy. 

Nawet najprostsze czynności pozwalają nam spalać 

kalorie i dbać o zdrową sylwetkę. 

 

 



Dlaczego warto zdrowo się odżywiać? 

Od dawna wiadomo, że dbałość o właściwe, zdrowe odżywianie 
jest ważna dla prawidłowego wzrastania oraz utrzymania dobrego 
stanu zdrowia. Pozwala uniknąć wielu chorób, które rozwijają się 
niekiedy przez wiele lat jako skutek spożywania nadmiernej lub 
zbyt małej ilości określonych składników pokarmowych. Do 
najczęściej występujących chorób tego typu należą: 

•choroby układu krążenia 
•nadciśnienie tętnicze 
•cukrzyca typu 2 
•otyłość 
•kamica żółciowa 
•niedokrwistość z niedoboru żelaza 
•osteoporoza 
•oraz niektóre choroby nowotworowe (żołądka, 
jelita grubego, piersi). 

https://www.mp.pl/pacjent/nadcisnienie/informacje/cisnienie_nadcisnienie/58698,nadcisnienie-tetnicze
https://www.mp.pl/cukrzyca/cukrzyca/typ2/65891,cukrzyca-typu-2
https://www.mp.pl/pacjent/gastrologia/choroby/pecherzyk/50809,kamica-zolciowa
https://www.mp.pl/pacjent/hematologia/choroby/170510,niedokrwistosc-z-niedoboru-zelaza
https://www.mp.pl/pacjent/hematologia/choroby/170510,niedokrwistosc-z-niedoboru-zelaza
https://www.mp.pl/pacjent/hematologia/choroby/170510,niedokrwistosc-z-niedoboru-zelaza
https://www.mp.pl/pacjent/reumatologia/choroby/64948,osteoporoza





