¢ Nasze sposoby na zdrowie '




Czym sq witaminy?

Witaminy to zwiazki nie bedace zrédtem energii -
ani strukturalnymi sktadnikami tkanek,
niezbedne jednak dla wzrostu i rozwoju
organizmu oraz prawidtowego przebiegu
proceséw metabolicznych. Ich dziatanie
biologiczne jest widoczne juz przy bardzo
matych stezeniach. Mechanizm dziatania
witamin jest rézny, jednak wszystkie wptywaja
w sposdb bezposredni lub posredni na
komdrkowe procesy metaboliczne, najczesciej
Jjako koenzymy lub biologiczne aktywne
skfadniki o charakterze hormonéw.

W jakich produktach mozna znalezé
najpotrzebniejsze witaminy?

Witamina A - ryby morske, tran, watrdbka wotowa, masto, satatki.
Witamina D - toso$, $wieze jaja, sery zétte, masto roslinne,
watrébka.

Witamina E - kietki zbéz, szparagi, zboze, masto roslinne.
Witamina K - szpinak, kapusta, kalarepa, pomidor, marchewka,
truskawki.

Witamina B1 - drozdze, jaja, ziemniaki, mieso wieprzowe.
Witamina B5 - mleko, chleb petnoziarnisty, ptatki owsiane.
Witamina B6 - chleb biaty, ryby, mleko.

Witamina PP - jabtka. makrela, szpinak, mieso wotowe, drozdze.
Witamina B9 (kwas foliowy) - dynia, groszek zielony, marchew.




Owoce i warzywa
Dlaczego jedzenie owocow i warzyw jest wazne?

Warzywa i owoce dostarczaja sktadnikow odzywczych niezbednych dla zdrowia i prawidtowego
funkcjonowania organizmu. Jedzenie warzyw i owocow zapewnia liczne korzysci zdrowotne- u ludzi,
ktorzy jedza wiecej produktow z tej grupy w ramach zbilansowanej zdrowej diety mniej
prawdopodobne jest wystepowanie nhiektdrych choréb przewlektych. Dieta bogata w warzywa i owoce
moze przyczynia¢ sie do obnizenia ryzyka zachorowania na niektore choroby nowotworowe. Ponadto,




Ldrowe odzywianie

*Coraz wiecej oséb swiadomie wybiera zdrowe = ; ‘,‘!’ o &
odzywianie. — -
*Jestesmy tym, co jemy.

*Spozywanie odpowiednio skomponowanych /
positkéw pozwala nie tylko uniknaé wielu

nieprzyjemnych objawéw, ale czesto umozliwia ,
wyeliminowanie wielu schorzen. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) zdrowe
odzywianie przez cate zycie pomaga zapobiegaé
niedozywieniu we wszystkich jego formach, a takze wielu
chorobom niezakaznym (NCD) i réznorodnym
dolegliwosciom. Jednak, zwiekszona produkcja
przetworzonej zywnosci, szybka urbanizacja i
zmieniajacy sie styl zycia doprowadzity do zmiany
wzorcow zywieniowych. Obecnie ludzie spozywaja wiecej
produktow wysokoenergetycznych, ttuszczéw, wolnych
cukrow i soli/sodu, przy niewielkim spozyciu
wystarczajacej ilosci owocow, warzyw oraz_btonnika
pokarmoweago.



https://www.medonet.pl/zdrowie/diety,tluszcze,artykul,1580682.html
https://www.medonet.pl/zdrowie,cukier---cichy-zabojca--jakie-choroby-wywoluje-nadmiar-cukru-w-diecie-,artykul,1735149.html
https://www.medonet.pl/zdrowie,cukier---cichy-zabojca--jakie-choroby-wywoluje-nadmiar-cukru-w-diecie-,artykul,1735149.html
https://www.medonet.pl/zdrowie,blonnik---rola-w-organizmie--zrodla-w-diecie--normy-spozycia,artykul,1727352.html
https://www.medonet.pl/zdrowie,blonnik---rola-w-organizmie--zrodla-w-diecie--normy-spozycia,artykul,1727352.html

Woda jest niezbednym
sktadnikiem pokarmowym. W
organizmie cztowieka odgrywa
bardzo wazne funkcje:
transportuje sktadniki odzywcze i
przyczynia sie do wydalania
produktdow przemiany materii,
ktére dla organizmu sq toksyczne.
Zgodnie z zaleceniami dietetykow
nalezy w ciagu dnia spozywaé 2
litry wody.

s

Woda stanowi ok 65-70% masy ciata ludzkiego i petni w
organizmie wiele waznych funkcji. Zapotrzebowanie
organizmu na wode zalezy m.in. od aktywnosci fizycznej, masy
ciata i ilosci przyjmowanego pozywienia, a takze od czynnikow
zewnetrznych.


https://zywienie.abczdrowie.pl/skladniki-odzywcze-w-zdrowej-diecie
http://ranking.abczdrowie.pl/c/25,dietetyk
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fiklywnosc fizyczna ik
Coraz mniejsza liczba oséb swéj wolny czas spedza przed W\ ﬁ

komputerem, poniewaz zdaje sobie sprawe z tego, jak wazne
jest wprowadzenie do zycia aktywnosci fizycznej. Kazdy z
pewnoscia znajdzie co$ dla siebie. Jedni postawiq na ¢wiczenia
w domowym zaciszu, inni zdecydujaq sie na wykupienie karnetu na
sitowni, chetnie skorzystaja z zaje¢ zorganizowanych, zapiszq
sie na tance, inni natomiast wybiorqg basen, jazde na rowerze KORZYSCI PLYNACYCH
czy bieganie. Bez wzgledu na to, jaka forme wybierzemy, z ZAKTYWNOSCI FIZVCINE]
pewnoscia bedzie ona korzystna dla naszego zdrowia i wptynie
na zdecydowana poprawe samopoczucia. Jest bardzo duza liczbe a
0s6b, ktére zdecydowaty sie na metamorfozy, do ktérej| 0
oczywiscie potrzebna jest ogromna motywacja, a takze zmiana —
stylu zycia. Jesli kto$ chce zrzuci¢ zbedne kilogramy, poczué )
sie lepiej, wyrzezbic sylwetke, z pewnosciq musi pomysle¢ nad
regularnymi treningami. Nie musza one wcale by¢ kosztowne,
poniewaz z powodzeniem mozna ¢wiczy¢ w domowym zaciszu.
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https://www.sfd.pl/sklep/Extreme_Hobby_Koszulka_techniczna_Shadow_Black-opis39614.html

Sen

Jak sen wptywa na nasze zdrowie?

Zdrowy sen sprzyja regeneracji catego organizmu, zapewnia rownowage
psychiczng i fizyczng oraz korzystnie wptywa na prace osrodkowego uktadu
nerwowego. Sen odpowiada za gospodarowanie hormonami, oszczednos¢
energii, konsolidacje pamieci i funkcje neuronow.

Ciekawostka:

Dr. Michael Breus, specjalista od spraw snu twierdzi, ze przecietny cztowiek nie
potrzebuje 8 godzin snu, lecz tylko 7,5 na dobe.




Viywki

Czym moga by¢ uzywki? Co robig z nami narkotyki?

-Narkotyki Narkotyki moga wptywac

-papierosy niekorzystnie na prawie kazdy

-alkohol narzad w organizmie. Bardzo

-dopalacze grozne sq przede wszystkim
e

zaburzenia pracy serca oraz

depresja uktadu oddechowego.



Choroby

Jakie choroby mogaq pojawic sie w skutek ztego odzywiania?
-osteoporoza

-cukrzyca

-choroby uktadu krazenia
-nowotwory

-kamica nerkowa
-bulimia, anoreksja

-choroby jelita grubego
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