Racjonalne Zywienie i
aktywnosc fizyczna-z

Czy maja one jakieS znaczenie?




» Jakie sa podstawowe zasady racjonalnego
zywienia?

» Jak codzienna aktywnosc fizyczna wptywa na
nasz organizm?
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2. Strzez sie nadwagi i otytosci.




3. Produkty zboZzowe powinny byc¢

dtem kalor
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4. Spozywaj codziennie 3 duze
szklanki chudego mleka.

» Mleko mozesz zastaplqogurtem kefirem a
czeSciowo takze serem.

» Mleko jest w diecie podstawow ﬁr()d’rem
wapnia- jednego z najwazniejszych
sktadnikow kosci. |

» Jest rowniez dobrym zrodtem C S
wysokowartosciowego biatka i witamin B2 i
B12




ieso spozywaj z umiarem.
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6. Spozywaj codziennie duzo
warzyw i owocow.




7. Ograniczaj spozycie ttuszczow, w
szczegoblnosci zwierzecych, a takze wszelkich
produktow zawierajacych cholesterol.




8. Zachowaj umiar w spozyciu
cukru i stodyczy.




9. Ograniczaj spozycie soli.




10. Unikaj alkoholu.




Aktywnosc fizyczna
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Aktywnosc¢ fizyczna

» Aktywnosc fizyczna dodaje wiecej energii na co
dzien.

» Lepszy stan emocjonalny. Podczas ¢wiczen
organizm wytwarza endorfiny - hormony
szczeScia, odpowiedzialne za dobre
samopoczucie.

» Poprawa wydolnosci uktadu odpornosciowego, a
co za tym idzie mniejsza podatnos¢ na choroby.

» Przyspieszenie przemiany materii i spalenie
nadmiaru kalorii. Pozwala to uniknac otylosci.
Mozna takze pozwolic sobie na drobne
przyjemnosci w diecie jednoczesnie zachowujac
prawidtowa wage.




Aktywnosc¢ fizyczna

» Ludzie uprawiajacy

sporty wolniej sie ‘\/K : )
starzeja. Osoby trenujace { Sy
regularnie, zachowuja % :
mtodszy wyglad , maja

bardziej sprawny uktad ;
oddechowy oraz '
krwionosny w
pozniejszych latach.

» Ruch nie musi by¢ nudny.
Wybierz dla siebie to co
lubisz: rower, ptywanie,
jazda konna, gry
zespotowe, marsz na
silowni lub w terenie.




Aktywnosc¢ fizyczna

» Zgrabna sylwetka. Naturalne i delikatne
wyrzezbione miesnie. Wieksza masa miesniowa
zabezpieczy organizm przed efektem jo-jo i
ponownym przybieraniem na wadze. MieSnie s3a
tkanka zuzywajaca najwiecej energii, czyli spalaja
najwiecej kalorii. Satysfakcja i zadowolenie jakie
bedziemy odczuwac widzac efekty, wynagrodzi
trudy treningow i zacheci do dalszych dziatan.

» Ogolna poprawa stanu zdrowia, zwiekszenie
wydolnosci poszczegolnych uktadow. Juz
przejscie 10km tygodniowo zmniejsza ryzyko
zawatu o 50%.




lle nalezy ¢wiczyc¢?

» Szereg korzysci przynosi np. energiczny,
szybki trzydziestominutowy marsz kazdego
dnia albo przez wiekszosc¢ dni w tygodniu.
Jednak uczestniczenie w 2-3 ¢wiczeniach
trwajacych po dziesieCc minut moze byc tak
samo efektywne jak wykonywanie tych
cwiczen jednorazowo przez 30 minut.
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Dziekujemy za uwage!




