
Czy mają one jakieś znaczenie? 



 Jakie są podstawowe zasady racjonalnego 
żywienia? 
 

 Jak codzienna aktywność fizyczna wpływa na 
nasz organizm? 









 Mleko możesz zastąpić jogurtem, kefirem a 
częściowo także serem. 

 Mleko jest w diecie podstawowym źródłem 
wapnia- jednego z najważniejszych 
składników kości.  

 Jest również dobrym źródłem 
wysokowartościowego białka i witamin B2 i 
B12  

















 Aktywność fizyczna dodaje więcej energii na co 
dzień. 

 Lepszy stan emocjonalny. Podczas ćwiczeń 
organizm wytwarza endorfiny – hormony 
szczęścia, odpowiedzialne za dobre 
samopoczucie. 

 Poprawa wydolności układu odpornościowego, a 
co za tym idzie mniejsza podatność na choroby.  

 Przyspieszenie przemiany materii i spalenie 
nadmiaru kalorii. Pozwala to uniknac otylosci. 
Mozna takze pozwolic sobie na drobne 
przyjemności w diecie  jednoczesnie zachowując 
prawidłową wagę. 
 



 Ludzie uprawiający 
sporty wolniej się 
starzeją. Osoby trenujące 
regularnie, zachowują 
młodszy wygląd , maja 
bardziej sprawny układ 
oddechowy oraz 
krwionośny w 
pozniejszych latach.  

 Ruch nie musi być nudny. 
Wybierz dla siebie to co 
lubisz: rower, pływanie, 
jazda konna, gry 
zespołowe, marsz na 
silowni lub w terenie. 

 



 Zgrabna sylwetka. Naturalne i delikatne 
wyrzezbione mięśnie. Większa masa mięśniowa 
zabezpieczy organizm przed efektem jo-jo i 
ponownym przybieraniem na wadze. Mięśnie są 
tkanką zużywającą najwięcej energii, czyli spalaja 
najwiecej kalorii. Satysfakcja i zadowolenie jakie 
będziemy odczuwać widząc efekty, wynagrodzi 
trudy treningów i zachęci do dalszych działań. 

 Ogólna poprawa stanu zdrowia, zwiększenie 
wydolności poszczególnych układów. Już 
przejście 10km tygodniowo zmniejsza ryzyko 
zawału o 50%. 

 



 Szereg korzyści przynosi np. energiczny, 
szybki trzydziestominutowy marsz każdego 
dnia albo przez większość dni w tygodniu. 
Jednak uczestniczenie w 2-3 ćwiczeniach 
trwających po dziesięć minut może być tak 
samo efektywne jak wykonywanie tych 
ćwiczeń jednorazowo przez 30 minut. 

 




