ZDROWY STYL ZYCIA
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PIRAMIDA ZDROWEGO ZYCIA

PAMIETAJ O MINIMUM 1,5L PLYNOW DZIENNIE
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REGULARNE SPOZYWANIE POSILKOW

Przerwa miedzy positkami powinna wynosic 2,5h-4h.

Najkorzystniejsze dla zdrowia jest jedzenie 4-5 positkow dziennie.




Regularnie ¢wiczac wzmacniamy nasze miesnie i stawy, dzieki czemu bedziemy
cieszyc sie ich sprawnoscig przez dtugie lata.

Zmniejszamy ryzyko chorob cywilizacyjnych w przysztosci.

Ludzie, ktorzy uprawiajg sport sg szczesliwsi!




HORMONY SZCZESCIA

Podczas aktywnosci fizycznej nasz organizm produkuje endorfiny, czyli hormony
szczescia. Efekt? Poprawa samopoczucia oraz kondycji, nie tylko tej fizycznej.
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BMI, CZYLI WSKAZNIK MASY CIALA

BMI jest bardzo prosty w uzyciu, jednak nie uwzglednia on indywidualnej budowy
ciata. Jest dosyc medoktadnym wskaznikiem niedowagi i nadwagi oraz ryzyk
chordb z nimi zwigzanych. Kulturysci moga mie¢ BMI wskazujace na skrajng
otytos¢, posiadajac jednoczesnie bardzo mato tkanki ttuszczowej. Z drugiej

strony, BMI zupetnie zdrowych, szczuptych i wysokich lekkoatletow moze
wskazywac na skrajng niedowage.
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OTYLOSC

Najczestsza przyczyna powstawania otytosci jest prawdopodobnie przekarmianie
i brak aktywnosci fizycznej. Niektorzy sugeruja takze, ze rodzaj spozywanych
kalorii moze miec gtowny wptyw na wystepowanie otytosci u wiekszej czesci
populacji, bez wzgledu na liczbe zjadanych kalorii. Spozywanie przetworzonych
weglowodanow i cukrow,




Czynniki genetyczne - moga odgrywac role w powstaniu
otytosci lub zwiekszac¢ podatnosc na jej rozwoj.

Pozagenetyczne czynniki biologiczne - rowniez odgrywaja
role w powstaniu otytosci. Uszkodzenie podwzgorza i
jader brzuszno-przysrodkowych podwzgorza moga
powodowac rozwoj otytosci.

Czynniki farmakologiczne - do lekow, ktorych
przyjmowanie moze prowadzi¢ do zwiekszenia masy ciata
naleza leki przeciwdepresyjne, leki przeciwlekowe, leki
neuroleptyczne, przeciwpadaczkowe, kortykosteroidy,
niektore beta-adrenolityki i insulina.

Czynniki sSrodowiskowe - wsrod ktorych najwieksze
znaczenie ma aktywnos¢ fizyczna.

Czynniki psychologiczne - takie jak zaburzenia nastroju
moga byc¢ przyczyna powstawania nadwagi.

W aspekcie ewolucyjnym sktonnosc do tycia mozna
rozumiec jako niedostosowanie organizmu cztowieka do
zmieniajacych sie zbyt szybko warunkow srodowiska.




ZABURZENIA ODZWIANIA (ANOREKSJA,
BULIMIA, ORTOREKSJA)

Zaburzenia odzywiania sie naleza do grupy zaburzen psychicznych i wymagaja
kompleksowego leczenia.




Mozna podejrzewac anoreksje, gdy osoba:

-przezywa silny lek przed przybraniem na wadze lub otytoscia, nawet jesli ma
niedowage;

-jej BMI jest rowny lub mniejszy od 17,5;

-nieprawidtowo ocenia wage wtasnego ciata, wymiary i sylwetke.
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BULIMIA

Mozemy podejrzewac bulimie, gdy osoba:

ma nawracajace okresy zartocznosci, kiedy zjada olbrzymie ilosci pokarmu w
ciggu dnia (w okresie 2 godzin) czuje, ze traci kontrole nad swoim zachowaniem
w czasie napadu zartocznosci, regularnie stosuje metody zapobiegajace
przyrostowi wagi ciata, takie jak: prowokowanie wymiotow, naduzywanie
srodkow przeczyszczajacych i moczopednych, scista dieta, gtodowka lub bardzo
wyczerpujace ¢wiczenia fizyczne, ma minimum dwa napady zartocznosci w
tygodniu (i stosuje po nich sposoby prowadzace do zmniejszenia wagi), przez co
najmniej trzy miesigce, przesadnie skupia uwage na swojej sylwetce i wadze.
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ORTOREKSJA

Osoby dotkniete ortoreksja unikaja spozywania okreslonych pokarmow, czasami
rowniez okreslonych sposobow obrobki zywnosci (np. gotowania, smazenia),
poniewaz uwazaja, ze sa one szkodliwe dla zdrowia. Codzienna aktywnosc osoby
chorej na ortoreksje zostaje zdominowana przez czasochtonne planowanie,
kupowanie oraz przygotowywanie positkow. Odstepstwo od ustalonych zasad
dietetycznych skutkuje pojawieniem sie poczucia winy oraz leku. W skrajnych
wypadkach ortoreksja prowadzi do zaburzen funkcjonowania w spoteczenstwie
oraz niedozywienia.




W

WAGA PRAWIDLOWA

Jak mdéwi znane przystowie - w zdrowym ciele, zdrowy duch. Dotyczy to nas
wszystkich, niezaleznie od wieku.

Jedna z najwazniejszych rzeczy, wptywajaca na nasz wyglad jak i samopoczucie
jest to, co jemy.

Myslac w kategorii aktywnosci fizycznej, pomysl nie tylko o konkretnych
¢wiczeniach czy treningu. Badz aktywny w kazdej mozliwej chwili.




SEN

Ktadz sie najpozniej o 23.00, i nie zarywaj nocek!

Dlaczego tak wazne jest, aby potozyc sie najpozniej o 23? Nasz organizm to
niezwykle madry mechanizm dziatajacy zgodnie z porzadkiem tego swiata. Jesli
pojdziesz spac bardzo pozno nie dajesz swojemu ciatu szansy na petng
regeneracje.




KONIEC!

PREZENTACJE PRZYGOTOWALY:
DARIA JANKOWIAK
EMANUELA KROL
WERONIKA JAGOS
JULIA TOMASZEWSKA
NIKOLA BRAJER
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