VII wyr. biologia; temat: Utrwalenie wiadomosci o zdrowiu czlowieka. Profilaktyka.

Zarowe |a 0
zdrowy

Co moze przyczynic si¢ do trwatych zmian stylu zycia? Edukacja w zakresie
wiasciwych nawykow zywieniowych i aktywnosci fizycznej juz od najmtodszych
|lat 2ycia jest wyktadnikiem stanu zdrowia w wieku dorostym. Kluczem do sukcesu
jest konsekwencja i stata, stopniowa zmiana nawykow i stylu zycia, tak aby:

_p » Jesc w kazdym positku warzywa. Powinny byc one
podstawg kazdego positku. Szczegalny nacisk nalezy
potozyc na udzial zielonych warzyw lisciastych bogatych
w wapn, zelazo i kwas foliowy, jak rowniez w witamine C.

Przynajmniej potowa warzyw powinna byc

spozywana w postaci surowej

» Spozywac owoce codziennie, ale pamietac o wiasciwych
proporcjach: 3/4 - warzywa i 1/4 - owoce

«» Ograniczyc spozycie przetworzonych produktdw zbozowych

« Spozywac tylko chude mieso i nabiat o niskiej zawartosci
ttuszczu. Z ttustych produktow pochodzenia zwierzecego
zaleca sie tylko ttuste ryby morskie. Zaleca sie takze uwzglednienie
w diecie suchych nasion roslin straczkowych;

« Ograniczyc spozycie stodyczy do minimum

Zastapic napoje gazowane woda mineralna,
przecieranymi sokami warzywnymi, koktajlami

owocowymi (zmiksowane owoce w catosci)

Zwiekszyc aktywnosc fizyczna, ktora powinna

sprawiac przyjemnosci byc wykonywana regularnie.

Gtéwny Inspektorat Sanitarny O,ftals _pav or"GlSrgmpl @;mss _piav_pl Q.-"E,ih.gtl-.'.pl



WODA

aczego Wad rto plC

I Buduje nasze ciata - w 650%

zbudowani jestesmy z wody Jak pic?
Matymi porcjami,
| Reguluje temperature ale czesto!
naszego ciala - kiedy jest ]
nam zbyt gorgco
pocimy sie
=

I Przenosi sktadniki

odiywcze itlen do
odpowiednich
miejsc w naszym
organizmie

I Usuwa toksyny
z arganizomu

| Gasi pragnienie.
Bez jedzenia
czlowiek jest w stanie
przezyc nawet kilka Pamietaj!
tygod "y & L"‘-‘F wody kobiety w ciazy,
tylko kilka dni ; :

karmiace piersia,
I Nawilza skére osoby uprawiajace
_ sport, ludzie starsi

I Pobudza metabolizm ich -

| poprawia trawienie : T D':Iy p_uw'nm
pic wiecej wody

I Powieksza ilosc energii niz inni!
| polepsza samopoczucie /g2

Gldwny Inspektorat Sanitamy ) 165504 ﬂu @ /cis_gov_nl ;I fEs povr

Pozdrawiam.M.K.



