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ZDROWY TRYB ZYCIA...

Jest bardzo wazny dla naszego organizmu. Daje
nam zdrowie i lepsze samopoczucie. Zdrowy styl
Zycia to ewidentnie ruch, dbanie o tadng
sylwetke. Jednakze w dzisiejszych czasach czesto
popadamy ze skrajnosci w skrajnosc i albo
pozwalamy sobie na szybkie tycie, albo katujemy
sie dietg. Nie mozemy rezygnowac z jedzenia.
Musimy jedynie podejsc do niego racjonalnie.
Zaplanujmy wiec zbilansowang diete zawierajgca
petnowartosciowe produkty.
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REGULARNE |
/DROWE POSILKI






Spozywaj 5 positkow dziennie w odstepach co
2-3 godz.

W kazdym positku spozywaj petnowartosciowe
piatko.

Dostarczaj odpowiednig iloS¢ ptynow.

Jedz owoce i warzywa.

Unikaj przetworzonych produktow.



WODA

* Woda jest najwazniejsza dla organizmu cztowieka.
Rola wody w organizmie cztowieka jest bardzo
wazna - wptywa na Twojg efektywnosc, zardwno
umystowa (mozg w 80% sktada sie z wody) jak i
fizyczng (miesnie to w okoto 75% woda).

* Woda w organizmie cztowieka jest wrecz
niezbedna do zycia. Cztowiek moze przezyc bez
wody od 3 do 5 dni. W normalnych warunkach
cztowiek traci przynajmniej 2 litry wody dziennie.



ROLA WODY W ORGANIZMIE

Rozpuszcza pokarm i transportuje go po catym Twoim
organizmie.

Wochtania pokarm z jelit i pomaga w odzywianiu
komorek.

Jest wrecz niezbedna do usuwania szkodliwych
produktow przemiany materii.

Bierze udziat w reakcjach biochemicznych, dlatego duze
odwodnienie ostabia Twoje zdolnosci umystowe.

Pomaga w regulowaniu temperatury ciata, gtownie
przez pocenie sie.
Zwilza stawy, btony sluzowe, gatki oczne.



BIALKA

Biatka sg to zasadnicze elementy budowy wszystkich
tkanek ustroju cztowieka. Biatka regulujg procesy
przemiany materii i wiele funkcji ustroju, zapewniajac
prawidtowy stan i funkcjonowanie naszego organizmul.
Odpowiednie ilosci biatek decydujg o normalnym
wzroscie i rozwoju cztowieka, regeneracji wydalanych lub
uszkodzonych tkanek. Biatka sg to zwigzki
wielkoczgsteczkowe zbudowane sg z aminokwasow.
Istnieje okoto 20 aminokwasow, a 8 z nich, zwanych
niezbednymi, zawartych jest w biatku pochodzenia
zwierzecego, ktore przyjmujemy w pozywieniu, dlatego
tez istotna jest réznorodnosc przyjmowanych pokarmow.



FUNKCJE BIALEK

Sg niezbednym materiatem do budowy nowych i odbudowy
zuzytych tkanek. Zajmujg pierwsze miejsce wsrod statych
sktadnikow ciata - stanowig 75% suchej masy tkanek
miekkich ciata,

Sg podstawowym sktadnikiem ptynéw ustrojowych: krwi,
ptynu srodtkankowego, mleka,

Organizm tworzy z nich biatkowe czesci enzymow
trawiennych i tkankowych. Niedobory biatkowe w diecie po
kilku dniach odbijajg sie w ilosciach i aktywnosci enzymow,

Biorg udziat w biosyntezie hormonow biatkowych i ciat
odpornosciowych

Biorg udziat w odtruwaniu organizmu.



TLtUSZCZE

Ttuszcze (Lipidy) nalezg do duzej grupy
naturalnych zwigzkow organicznych,
nierozpuszczalnych w wodzie, natomiast
rozpuszczalnych w rozpuszczalnikach
organicznych. Lipidy wystepujg we wszystkich
zywych organizmach. W roslinach sg one obecne
przede wszystkim w nasionach i w migzszu
OWOCOW, a W organizmach zwierzat w roznych
narzadach lub jako wyodrebniona tkanka
ttuszczowa.



FUNKCIJE TLUSZCZY

Sg najbardziej skoncentrowanym zrédtem energii.
Sg wygodnym i gtdwnym zrodtem materiatu zapasowego

Nagromadzony w tkance ttuszcz chroni przed nadmiernym wydzieleniem
ciepfa, pozwala na adoptowanie sie w niskiej temperaturze, wewnatrz
organizmu utrzymuje narzagdy w statym potozeniu, zapobiega ich
przemieszczaniu sie,

Odtozone w organizmie lipidy sg magazynem wody, 30-50% tkanki ttuszczowej
stanowi woda.

Mieszane ttuszcze pozywienia sg zrodtem witamin rozpuszczalnych w
ttuszczach: A, D, E, Ki F

Ttuszcze w pozywieniu oszczedzajg gospodarke biatkami i witaminami z grupy
B,

Majg duzg wartosc sytng - hamujg wydzielanie soku zotgdkowego, podnoszg
smak potraw,

petnig funkcje budulcowg, sg sktadnikiem bton komoérkowych oraz stanowig

wazny element wchodzacy w sktad wielu hormonow, cholesterolu oraz
waznych substancji wewnatrzkomorkowych.



WEGLOWODANY

Cukry to zwigzki organiczne to zwigzki sktadajgce
sie z wegla, wodoru i tlenu, w ktorych stosunek
wodoru do tlenu jest taki sam jak w wodzie, czyli
2:1. Znajduja sie we wszystkich powszechnie
wystepujacych roslinach: zbozach, ziemniakach,
roslinach strgczkowych, owocach, a takze w
organizmach zwierzecych.



FUNKCJE WEGLOWODANOW

Sg gtownym i najtatwiej dostepnym zrodtem energii, stuzacej przede
wszystkim do utrzymywania statej cieptoty ciata, pracy narzgdow
wewnetrznych oraz do wykonywania pracy fizyczne,j.

Pozwalajg na oszczedng gospodarke biatkami i ttuszczami,

dostarczane w pozywieniu lub syntetyzowane w ustroju, stanowig
materiat budulcowy dla wytwarzania elementow strukturalnych
komorek lub substancji biologicznie czynnych

Nie przetworzone (catosciowe) odgrywajg duzg role w gospodarce
wodno-mineralnej, zmniejszajgc wydalanie tych sktadnikow,

Biorg udziat w budowie bton komorkowych,

Niektore wielocukrowce choc nie sg przez organizm cztowieka
trawione i przyswajane, to jednak odgrywajg duzg role w
regulowaniu perystaltyki przewodu pokarmowego.



SKtADNIKI MINERALNE

Sktadniki mineralne s3 to niezbedne do zycia
cztowieka zwigzki, zapewniajgce prawidtowy rozwoj
oraz zdrowie przez caty okres trwania zycia.
Sktadnikami mineralnymi organizmow roslinnych i
zwierzecych nazywa sie te sktadniki, ktore po
spaleniu pozostajg w postaci popiotu. Sktadniki
mineralne stanowig okoto 4% masy ciata. Na te ilosc
sktada sie 46 sktadnikow, a 30 z nich uwaza sie za
niezbedne do zycia. Sktadniki mineralne przyjmuje
sie prawie wytgcznie z pozywieniem, gdyz organizm
cztowieka nie ma mozliwosci ich wytwarzania.



SKtADNIKI MINERALNE ZE WZGLEDU
NA ZAPOTRZEBOWANIE ORGANIZMU
DZIELI SIE NA DWIE GRUPY

MAKROELEMENTY MIKORELEMENTY
* Wapn e Zelazo
* Chlor * Cynk
* Magnez * Miedz
* Fosfor * Mangan
* Potas * Molibden
* Sod * Jod
* Fluor
e Chrom

e Selen



WITAIVIINY




WITAMINY...

Sg sktadnikami niezbednymi w zywieniu
cztowieka dla normalnego przebiegu wielu
procesow zachodzgcych w jego tkankach.

Nie mogg by¢ wytwarzane przez organizm
dlatego muszg by¢ dostarczane z pozywieniem
lub w razie potrzeby w postaci preparatow
farmaceutycznych.
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A RYBY, DROB, JAJKA, CHUDE MIESO,
%ﬂ TLUSZCZE ROSLINNE
w : — 1.2 RAZY DZIENNIE

-

MLEKO | PRZETWORY MLECZNE
3-4 RAZY DZIENNIE

OWOCE
3-5 RAZY DZIENNIE

WARZYWA
4- 5 RAZY DZENNIE

PRODUKTY ZBOZOWE
4.5 RAZY DZIENNIE

SPORT
CWICZ 30 MINUT DZIENNIE.
CODZIENNIE!



AKTYWNOSC
FIZYCZNA




RUCH

Aby prowadzi¢ zdrowy tryb zycia nalezy
pamietac o aktywnosci fizycznej. Codzienne
spacery potgczone z gtebokimi oddechami
dotlenig nasz organizm i poprawig nasze
samopoczucie. Sport to zdrowie, nalezy jednak
pamietac o umiarze takze i w tej dziedzinie. Zbyt
intensywnie trenujgc mozemy narazic sie na
wszelakie kontuzje. Nie oznacza to jednak, ze
Zycie powinnismy spedzic lezgc na kanapie przed
telewizorem.



ZDROWE RELACIE
Z OTOCZENIEM

| POZYTYWNE
NASTAWIENIE




To klucz nie tyle do pomysinych relacji z
otoczeniem, ale i do zdrowia. Nastawiajac
sie pozytywnie zaczynamy wierzy¢ w nasze
mozliwosci. Ludzie inaczej nas postrzegaja,
a my czujemy sie szczesliwsi.



UNIKANIE UZYWEK



NIKOTYNA

Moze powodowac swiattowstret, wymioty, brak
energii, spadek sprawnosci fizycznej, zmeczenie
czy tez uczucie oderwania od rzeczywistosci. W
ekstremalnych dawkach nikotyna moze
powodowac drgawki, utrate przytomnosci a
nawet zgon.



bezuzyteczna.pl

Na zdjeciu przedstawione sg ptuca osoby niepalacej(po lewej

stronie) oraz ptuca palacza(prawa strona).



ALKOHOL

Mate dawki wprawiajg nas w stan euforii i
obnizenia krytycyzmu. Wieksze dawki sprawiajg,
iz mamy problemy z koordynacjga ruchu.
Pojawiajg sie zaburzenia mowy , a my nie
jestesmy w stanie obiektywnie ocenic danej
sytuacji. Stajemy sie agresywni. Nastepnie
obniza sie cieptota naszego ciata. Alkohol moze
spowodowac nawet zgon.






DZIEKUJE.

Przygotowata Karina Makara



