
ZDROWO JEMY 
ZDROWO 

ROŚNIEMY



Co to jest zdrowie?
Według definicji Światowej Organizacji 
Zdrowia (WHO), zdrowie jest pełnią 
fizycznego, psychicznego i społecznego 
dobrostanu człowieka.
Jeżeli człowiek jest zdrowy może cieszyć się 
życiem. Dobry stan zdrowia oznacza stały i 
wysoki poziom czystej energii, równowagę 
emocjonalną, jasność umysłu, odporność na 
choroby, umiejętność obrony przed 
nowotworami oraz chorobami układu 
krążenia, co prowadzi do spowolnienia 
procesu starzenia i długiego życia.



Zasady zdrowego stylu życia

1. Prawidłowe żywienie.
2. Aktywność fizyczna

3. Higiena osobista
4. Odpowiedni ubiór



Przestrzegaj zasad racjonalnego 
żywienia

Spożywaj odpowiednią 
ilość zróżnicowanego 

pożywienia!





Produkty zbożowe powinny być 
dla Ciebie głównym źródłem 

energii!
Wybieraj pieczywo wieloziarniste 

zamiast białego!



Jedz warzywa i owoce, są 
niezastąpionym źródłem 

witamin i błonnika.



Unikaj spożycia tłuszczów, w 
szczególności zwierzęcych, a także 

produktów zawierających dużo 
cholesterolu takie jak tłuste 

wędliny czy sery. Sięgaj często po 
oliwę z oliwek.



Mięso spożywaj z umiarem. 
Unikaj tłustych, grillowanych 
potraw, często zawierają one 

związki rakotwórcze co wynika 
z procesu spalania.



Jedz nabiał – sery, mleko, jogurty, 
kefiry.

UNIKAJ SPOŻYWANIA CUKRU I 
SŁODYCZY!



Wybieraj zioła!  
Ogranicz spożycie soli!



PIJ CODZIENNIE 2 LITRY 
WODY MINERALNEJ! 

UNIKAJ COLI!



Szklanka coli to 26,5g cukru, czyli niemal 5 i pół 
łyżeczek! To odpowiada 106kcal = 1/20 dziennego 
zapotrzebowania na energię dorosłego człowieka. 
Osoba pijąca regularnie dwie- trzy szklanki coca-coli 
dziennie z czasem coraz bardziej ryzykuje 
zapadnięciem na cukrzycę i choroby układu 
krążenia. Głównym składnikiem cola-coli jest kwas 
fosforowy. Eliminuje on wapń z kości i z tego 
powodu jest głównym powodem zwiększenia ryzyka 
osteoporozy (choroby polegającej na osłabieniu 
kości związanym ze zmniejszeniem ich gęstości i 
niszczeniem struktury. 



Śniadanie jest najważniejszym 
posiłkiem w ciągu całego dnia!
Dostarczając z rana odpowiednich 
składników zyskujemy energię, 
która nas rozbudzi i pozwoli 
odpowiednio funkcjonować 
organizmowi przez cały dzień 



Nie zapomnij także jeść 
drugiego śniadania!









Unikaj niezdrowych 
przekąsek:
 pączków
 frytek
 chipsów

 zup błyskawicznych





Jedz ryby i bądź zdrów jak 
ryba!

Badania wykazały,że kwasy tłuszczowe 
Omega-3 zawarte głównie w rybach 
morskich, zmniejszają procesy zapalne 
w organizmie i mogą redukować ryzyko 
wystąpienia niektórych chorób 
przewlekłych: układu krążenia (w tym 
serca), nowotworów i chorób stawów.



Gdy ryby morskie częściej zjadamy 
to serce i mózg mocniejsze mamy! 




Piramida żywienia – Twój klucz 
do zdrowego uśmiechu





„Cukier krzepi,siłę daje” – wielu ludziom 
tak się zdaje, a on wolno gdy czas mija, 
nie buduje lecz zabija. 









Pokochaj źródło zdrowia!



Unikaj źródeł schorzeń!



Aktywność fizyczna
Uprawiaj sport! Ruszaj się – pływaj, 

jeździj na rowerze,spaceruj, biegaj, graj 
w piłkę. Znajdź sport, który sprawia Ci 
radość. Przebywaj dużo na świeżym 
powietrzu! 



W zdrowym ciele – zdrowy 
duch!





 Śmiej się często i 
serdecznie 
 Dbaj o siebie 
 Pielęgnuj przyjaźnie i 

kontakty z bliskimi



Żyj zdrowo – naprawdę warto! 



Dziękuję za uwagę 


