Zdrowy styl zycia

Na temat zdrowego stylu zycia wiele si¢ mowi i pisze w réznych mediach. Trwa moda na
prowadzenie zdrowego stylu zycia. Ale to nie tylko moda, ale konkretne korzysci dla
organizmu. Prowadzenie zdrowego stylu zycia wymaga przestrzegania pewnych zasad takich
jak: odpowiednia dieta, aktywnos$¢ fizyczna, rezygnacja z uzywek, opanowanie dlugotrwatego
stresu. Media proponuja rézne diety, ktére maja utrzymywaé nas w zdrowiu oraz ¢wiczenia
potrzebne do zachowania szczuptej sylwetki. Pojawia si¢ pytanie, czy s3 to zrodia
obiektywne, ktore rzeczywiscie dostarczaja nam odpowiedniej wiedzy na temat zdrowego
stylu zycia.

Jezeli chodzi o odpowiednia diete najbardziej obiektywny jest Instytut Zywnosci i
Zywienia w Warszawie oraz Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO).

Wedtug specjalistow z Instytutu Zywnoéci i Zywienia nalezy spozywaé produkty z réznych
grup. Trzeba dba¢ o urozmaicenie positkow tak, aby codziennie organizm otrzymywatl biatka,
weglowodany, tluszcze, witaminy 1 sktadniki mineralne. Produkty zbozowe powinny by¢
glownym zrodtem energii, a takze produkty mleczne, owoce 1 warzywa. Migso nalezy jes¢ z
umiarem i zastepowa¢ go migsem z ryb, a takze roslinami strgczkowymi. Nalezy unika¢ cukru
i stodyczy, oraz ograniczy¢ spozywanie soli i ttuszczow zwierzecych. Piramida zdrowego
zywienia, ktorg mozna znalez¢ w Internecie poleca produkty spozywcze zalecane przez
lekarzy. Nalezy pamigta¢ 0 pigciu positkach dziennie w regularnych odstgpach czasowych, co
3-4 godziny.

WHO przez wiele lat prowadzita badania nad dietg, ktora utrzymuje organizm w zdrowiu od
lat dziecigcych az po podeszty wiek. Badania wielu spoteczenstw wykazaly, ze najmniej
zachorowan na nowotwory 1 inne powazne choroby wykazujg Grecy. Sg tez spoteczenstwem
dhlugozyjacym. Dieta grecka lub inaczej srodziemnomorska korzystnie wptywa na uktad
krazenia, zmniejsza ryzyko chorob sercowo- naczyniowych i zmniejsza ryzyko powstawania
chorob nowotworowych. Grecy jedza duzo owocoOw 1 warzyw, ryb i owocow morza. Uzywaja
duzo oliwy z oliwek do robienia satatek, kasze i makaron taczg z duzg iloscig warzyw. Migso
tylko chude w niewielkich ilosciach oraz ryby kilka razy w tygodniu. Spozywaja tez nasiona
stragczkowe i orzechy, a jezeli chodzi o produkty mleczne pija jogurty. Jedzg takze sery, jako
przystawki i sktadniki satatek.

Lekarze dietetycy polecajg diet¢ Srodziemnomorska na cale zycie, bo gwarantuje ona
prawidlowy metabolizm, prawidlowa wage ciala i szczupla, sprawna sylwetke.

Dieta grecka nie jest droga, eliminuje niezdrowe jedzenie, a przy tym jest lekkostrawna.
Najlepszym zrédlem dopasowania diety do indywidualnego organizmu sa porady lekarzy
dietetykow, ktorzy uktadaja indywidualng diete uwzgledniajac choroby przewlekte danej
0soby.



A ktore diety nie sa polecane?

Trzeba uwaza¢ na tzw. diety eliminacyjne, czyli z ograniczonymi sktadnikami Zzywienia.
Niedobory tych sktadnikéw powodujg po odstawieniu diety tzw. efekt jo-jo, czyli upominanie
si¢ organizmu o brakujacy sktadnik, co powoduje szybkie tycie.

Co szkodzi najbardziej?

Niezdrowa zywno$¢: fast food, chipsy, napoje gazowane, zywno$¢ z duza zawartos$cig
,ulepszaczy” chemicznych.

Nieprawidtowo dobrana dieta (niedobory lub nadmiar pewnych sktadnikow).

Papierosy i alkohol - uszkadzaja organy wewngtrzne powodujac grozne choroby, w tym
nowotwory.

Dopalacze - sg bardzo niebezpieczne, wyniszczaja organizm i mogg spowodowac zgon.

To, co wspomaga zdrowa diete to aktywnosé fizyczna. W $wiat ruchu i sportu
wprowadzajg nas oczywiscie nasi rodzice, kiedy jestesmy mali. Potem systematyczne
¢wiczenia prowadzone sg W przedszkolu i szkole. Bardzo wazna role odgrywaja lekcje
wychowania fizycznego. Sg prowadzone przez specjalistow nauczycieli, ktorzy uczg nas, jak
mamy wykonywac¢ ¢wiczenia i rozne gry w prawidlowy sposob. Dlatego zaj¢cia wychowania
fizycznego sa wazne dla prawidlowego rozwoju psycho - fizycznego dojrzewajacego
organizmu. Usprawniajg nasz krggostup, wzmacniajg kosci, polepszaja ogoélng sprawno$é
fizyczna. To powoduje takze lepsze poczucie psychiczne w mysl zasady: ,,W zdrowym ciele,
zdrowy duch”. Dlatego warto uczestniczy¢ w zajeciach wychowania fizycznego.

Po skonczonej szkole dobrze jest uprawia¢ turystyke gorska, lub ptywanie czy jazde¢ na
rowerze lub nartach. Mozna zapisa¢ si¢ na rézne ¢wiczenia np. aerobik, zumbe, pilates itp.
Warto skorzystac ze $ciezek zdrowia.

Wazne, zeby ¢wiczy¢ przez cale zycie. Rodzaj aktywnoSci musi by¢ dostosowany do
wieku i mozliwosci zdrowotnych danej osoby. Naukowcy twierdza, ze 30 minutowe,
codzienne ¢wiczenia lub spacer przedluzaja zycie o kilka lat.

Ponadto zycie ma inng jakos¢, bo ruch eliminuje wiele schorzen kregostupa, otytosc,
poprawia krazenie, wzmacnia serce oraz pluca. Przez to czujemy si¢ zdrowsi, miodsi 1
bardziej zadowoleni z Zycia.

Nasze zdrowie wymaga rowniez odpowiedniego wypoczynku oraz opanowania
dlugotrwatego stresu. Osiem godzin snu potrzebuje organizm, aby mogt wykonywaé
prawidtowo codzienne obowiazki. W trakcie snu odpoczywamy, odreagowujemy stres a takze
gromadzimy energi¢ na nastepny dzien. Spokojny, o$miogodzinny sen przywraca ogodlna
roéwnowage organizmu.

Aby dobrze funkcjonowaé¢ w sferach zycia prywatnej i zawodowej musimy radzi¢ sobie z
dlugotrwatym stresem przez ¢wiczenia fizyczne, ¢wiczenia relaksacyjne, medytacje, myslenie
pozytywne, techniki relaksacyjne np: Szultza itp. Sposdb odreagowywania stresu jest
indywidualny 1 jezeli kto§ nie moze go sam znalez¢ moze dosta¢ wsparcie w poradniach
psychologicznych.

Jest jeszcze jeden czynnik, ktory ma wplyw na prowadzenie zdrowego stylu zycia. To
zyczliwo$¢ dla siebie i innych. Powiedzenie ,,Zyczliwo$¢ czyni cie zdrowszym” jest zawsze



aktualne. Pozytywne nastawienie do siebie samego, rodziny, przyjaciol, znajomych i
otoczenia zapewnia rownowagg w prawidlowych relacjach mi¢dzy ludzmi.

Pamietajmy o spgdzaniu czasu wolnego wsrdd pigknej przyrody. Warto czasami wybraé si¢
na wycieczke W gory, nad jezioro lub nad morze.

Zmiany nalezy wprowadza¢ stopniowo, aby organizm mogt si¢ powoli przystosowac. Wazny
jest umiar i zdrowy rozsadek w stawianiu sobie realnych celow, docenianie wlasnych
sukcesOw 1 radzenie sobie z porazkami. Wdrazanie tych wszystkich zmian moze nie jest takie
tatwe, ale dzigki nim nasze zycie zmienia si¢ na lepsze. Warto sprobowac.
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