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Ruch jest potrzebny, aby nasz organizm utrzymac w dobrym zdrowiu.
Sprawia, ze jestesmy silniejsi oraz bardziej wytrzymali na

zmeczenie. Aktywnosc¢ fizyczna ma pozytywny wptyw nie tylko na nasze
ciato — poprawia ona takze samopoczucie i zapewnia dobry nastrg;.
Pozwala tez na zachowanie odpowiedniej wagi ciata. Ruch na swiezym
powietrzu moze zwiekszy¢ naszg odpornos¢ na choroby. Trzeba jednak
pamietac o tym, zeby dostosowaé ubiér do pogody, czyli ubierac sie
tak, by ani sie nie przegrzewac, ani nie zaziebic.

Czesto mowi sie, ze ruszajac sie, ,spalamy kalorie”.
Oznacza to, ze zuzywamy energie, ktorg pobralismy

Z pozywienia, zamieniajgc jg na ruch. llosc¢ tej energii
mierzy sie w jednostkach zwanych kilokaloriami (kcal).
Energie pozywienia wyraza sie tez w kilodzulach (kJ).
Kiedy jemy zbyt duzo i zbyt mato sie ruszamy, tyjemy.
Nawet najprostsze czynnosci pozwalajg nam spalac
kalorie i dbac o zdrowg sylwetke.




Dlaczego warto zdrowo sie odzywiac?

Od dawna wiadomo, ze dbatos¢ o wiasciwe, zdrowe odzywianie
jest wazna dla prawidtowego wzrastania oraz utrzymania dobrego
stanu zdrowia. Pozwala unikng¢ wielu chordb, ktére rozwijajq sie
niekiedy przez wiele lat jako skutek spozywania nadmiernej lub
zbyt matej ilosci okreslonych sktadnikéw pokarmowych. Do
najczesciej wystepujacych chordb tego typu naleza:

choroby uktadu krgzenia

*nadcisnienie tetnicze

scukrzyca typu 2

cotytosc

«kamica zotciowa

‘niedokrwistosc¢ z niedoboru zelaza
*0steoporoza

-oraz niektére choroby nowotworowe (zotadka,
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
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1. Zwycigstwo 1naczej

2. Pigséciarz

3. Wspoluczestnik gry

4. Gra do dwoch koszy K
5. Skoczek o imieniu Jacek ?
6. Zawodnik z wioslem 0
7. Przyrzad atlety 7
8. Cwiczenie na drazku
9. Zawodnik na rowerze E
10. Sportowiec w kimonie 10
11. Ziemny lub stolowy 11
12. Popularny sportowy but 12
13. Pomigdzy druzynami E
14. Miejsce poza linia boiska
15. Miejsce, w ktorym ksztaltujemy T

sylwetke

16. Zapasy grubasow
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W TROSCE O TWOJE ZDROWIE

ORZECHY, DOBRE TLUSZCZE | OLEJE
(SPORADYCZNIE, MAKSYMALNIE 1 ¢ DZIENNIE)

= "S"N  MIESO, RYBY | JAJKA
c_‘(,!’\‘_g‘ NAJWYZEJ 0,5 KG CZERWONEGO MIESA W TYGODNIU, RYBY
’ c.'o’.;‘."“»d (2-6 RAZY WTYGODNIU, JAJKA - JEDNO DZIENNIE)

PRODUKTY MLECZNE
2 SZKLANKI MLEKA, KEFIRU LUB
JOGURTU NATURALNEGO DZIENNIE

PRODUKTY PEENOZIARNISTE
POWINNY STANOWIC WIEKSZOSC POSKKOW
(3-5 RAZY DZIENNIE)

OWOCE (2-3 RAZY DZIENNIE)
WARZYWA (4-5 RAZY DZIENNIE)

AKTYWNOSC FIZYCZNA
~ (CO NAJMNIEJ 30 MINUT DZIENNIE)




