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Zdrowy styl życia

1. Co to jest zdrowie.  Wypisz skojarzenia z tym słowem.









ZDROWIE






Zdrowie – według definicji Światowej Organizacji Zdrowia – to stan pełnego fizycznego, umysłowego i społecznego dobrostanu. W ostatnich latach definicja ta została uzupełniona o sprawność do prowadzenia produktywnego życia społecznego i ekonomicznego, a także wymiar duchowy. Zdrowie jest zagadnieniem bardzo obszernym.





2. Przyjrzyj się dokładnie piramidzie zdrowego żywienia i aktywności fizycznej. Zastanów się czy prawidłowo się odżywiasz i dbasz o aktywność fizyczną?

[image: Piramida żywieniowa z opisem, czyli porady, jak jeść zdrowo ...]
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CO TO JEST PIRAMIDA DO KOGO KIEROWANA
ZDROWEGO ZYWIENIA JEST PIRAMIDA?
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? Piramida kierowana jest do 0s6b zdrowych

w celu zachowania dobrego stanu zdrowia.
Nalezy pamietac, ze w przypadku
wspdtistnienia choréb cywilizacyjnych
(typu otyto$é, cukrzyca, choroba
niedokrwienna serca, nadci$nienie,
osteoporoza) konieczna moze by¢
modyfikacja proponowanych zalecen
w porozumieniu z lekarzem

i dietetykiem.

Jest to jak najprostsze i jak najkrétsze ogélne
przedstawienie kompleksowe;j idei zywienia,

ktérej realizacja daje szanse na zdrowe
diugie zycie oraz zachowanie sprawnosci -
intelektualnej i fizycznej do péznych lat 2
zycia.

JAK RO;UMlEé
/ €ZYTAC PIRAMIDE?

Piramida to graficzny opis
odpowiednich proporcji
réznych, niezbednych

w codziennej diecie, grup
produktéw spozywczych.
Im wyzsze pietro
piramidy, tym mniejsza
ilo$¢ i czestosé y
spozywanych /
produktéw :
z danej grupy
Zywnosci. /

SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSC SA KLUCZEM DO ZDROWIA | DOBREGO SAMOPOCZUCIA.




