GOTUJ I JEDZ ZDROWO

Temat jedzenia to temat rzeka. Moda na zdrowe odzywianie z roku na rok przybiera nasile.
Jednak waine, by to zdrowe odzywianie byto skrojone na miare, jak sukienka, dla kazdej

osoby indywidualnie, poniewaz nie ma jednego dobrego sposobu dla wszystkich.

DLACZEGO WARTO
ODZYWIAC?

ZDROWO  SIg

Zdrowe odzywianie jest bardzo wazine
w utrzymaniu dobrego stanu zdrowia.
Przektada sie na naszg kondycje zaréwno
fizyczng, jak i psychiczng. Najczesciej
pozwala nam unikng¢ wielu choréb, takich
jak: nadcisnienie tetnicze, otytos¢ czy
choroby nowotworowe. Jesli nasza dieta
bedzie niezréwnowazona, nasz organizm
da temu wyraz w postaci zmeczenia, braku
koncentracji, a takze nadwagi. Dlatego tak
wazne jest, co jemy, z czym jemy i w jakiej
ilosci jemy. Jesli bedziemy dba¢ o swdj
organizm, on odwdzieczy sie nam z cafa
pewnoscig dobrym samopoczuciem.

ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA

‘g n
¢ >
-5
X
&
_[

Piramida zdrowego zywienia jest graficzng
prezentacjg zasad zdrowego zywienia i
trybu zycia, ktére pozwolg nam zachowa¢é
zdrowie i prawidtowg mase ciata na kazdym
etapie zycia. Jedli bedziemy trzymad sie
kilku podstawowych zasad, to nasze
zdrowie zostanie z nami na dtuzej. Po
pierwsze musimy jes¢ regularnie (4-5
positkdbw dziennie, co 3-4 godziny).
Powinnismy takze starac¢ sie by¢ aktywni
fizycznie, gdyz jak  widzimy w
przedstawionej piramidzie, jest ona bardzo
wazna dla zdrowia. Nasza dieta powinna
tez by¢ bogata w warzywa, owoce,
produkty zbozowe (najlepiej
petnoziarniste), ryby, fasole, jaja, chude
mieso. Powinnismy takie ograniczyc
spozywanie ttuszczéw zwierzecych, cukru
oraz soli. | co najwazniejsze, musimy pic
wode do positku i miedzy nimi. Dorosty
cztowiek powinien jej wypijac¢ ok. 1,5-2 litry
dziennie. Ale niestety wiekszo$¢ z nas pije
jej zdecydowanie za mato. Dlatego wazne
jest, by kazdy zrobit sobie taki zywieniowy
rachunek sumienia i postarat sie zrobi¢ krok
w strone zdrowego odzywiania. Traktowa¢d
zdrowe odzywianie jako styl zycia, a nie
jako  diete, ktérg na jakis czas
wprowadzamy do naszego zycia, a chwile
pozniej o niej zapominamy.

Smiato moge stwierdzi¢, ze zmieniajac
nasze nawyki zywieniowe, zmieniamy cate
nasze zycie na lepsze. Zdrowe jedzenie to
lepsze samopoczucie, to sita do dziatania
oraz energia, ktéorg mozemy dzieli¢ sie z
bliskimi.



PRZYKLADOWY DZIENNY JADtOSPIS
e prasowanie- mozesz spali¢

nawet 100 kalorii/1 godzine
¢ zamiatanie podtogi- spalamy 208
- owsianka z malinami i boréwkami kalorii/1 godzine
e mycie podtogi - spalamy 210
kalorii/1 godzine

Sniadanie:

Il Sniadanie:

_jogurt naturalny z tyzka musli e mycie okien- spalamy 120 kalorii/1
godzine
Obiad: e mycie samochodu- spalamy 240

kalorii/1 godzine
o koszenie trawy - spalamy 310
kalorii/1 godzine

- gotowana piers$ z kurczaka z gotowana
marchewka, kalafiorem i brokutem

Podwieczorek: o pielenie chwastéw - spalamy 330
kalorii/1 godzine
-serek WlejSkl z Warzywami i pieczywem ° ogladanie TV - Spalamy 12 kalor“/l
Kolacja: godzi'ne .
e spanie - spalamy 70 kalorii/1
-satatka z jajkiem i prazonym stonecznikiem godzine
e zucie gumy - spalamy 11 kalorii/1

godzine

e pajacyki - 100 pajacykéw pozwoli
spali¢ miedzy 150 a 200 kalorii, w
zaleznosci od intensywnosci

e przysiady - dzieki klasycznym
przysiadom mozesz straci¢ ok. 60
kalorii przez 10 minut

o skakanka - przez pét godzinny
skakania przy umiarkowanym
tempie spalisz do 290 kalorii
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Mysle, ze niejednokrotnie zastanawialiscie sie 8

ile jestesmy w stanie spali¢ kalorii podczas
wykonywania  codziennych  czynnosci i D,_‘ ‘l.l.
uprawiania réznych sportéw. Dlatego zebratam " 3 > -
liste najczestszych aktywnosci wraz z iloscig \ =
spalanych kalorii. — _

e odkurzanie- spalamy 140 kalorii/1
godzine

e pranie reczne- spalamy 150 Hanna Michalak
kalorii/1 godzine



