ZDROWY TRYB ZYCIA,
CZY JEST ON tATWY DO
PRZESZTRZEGANIA?




CO TO JEST ZDROWY TRYB ZYCIA, NA
CZYM POLEGA | JAK WYGLADA?

Jest to prowadzenie siebie w celu osiggniecia zdrowia. Definicja zdrowia
obejmuje aspekt emocjonalny, umystowy, spoteczny i duchowy.

Zdrowy tryb zycia opiera sie na rownowadze pomiedzy aktywnoscia a
odpoczynkiem oraz waznym jej sktadnikiem jest zbilansowana dieta.

Jezeli decydujemy sie na zmiane naszego trybu zycia, musimy sie liczyc z
trudnosciami jakie temu towarzysza, poniewaz jest to zmiana w rutynie. Rutyna
to biegtos¢ w jakis dziataniach nabyta przez dtuga praktyke, wiec aby ja zmienic
trzeba usilnie wykonywac czynnosci inaczej niz dotychczas.




CZYNNIKI ZDROWEGO TRYBU ZYCIA

Zdrowy styl zycia opiera sie na 5 podstawowych zasadach, ktorych wdrozenie w
swoja codziennos¢ gwarantuje lepsza jakosc zycia i poprawe samopoczucia.
Nalezg do nich:

» Swiadome odzywianie. Wiedza, » Regularne ¢wiczenia fizyczne oraz
jaka zywnosc jest dla mnie cwiczenia relaksacyjne. Prowadza

korzystna, co mi stuzy, a co nie. do poprawy stanu fizycznego, ale

Wybieranie naturalnych, $wiezych rowniez redukuja stres. Wysitek
roduktow, picie wody. Usuniecie z fizyczny to najlepsza forma

;)a dtospisu ,p[r)o duk téwy. € odpoczynku dla psychiki.

pogarszajacych stan zdrowia.

» Dbanie o wtasciwg ilos¢ snu. Kazdy
potrzebuje innego czasu, aby czuc

» Zmiana nastawienia psychicznego. sie wypoczetym, jednak zdrowy
Praca nas soba, wiecej optymizmu, sen jest niezbedny dla kazdego.
wiara w siebie. Pozwala odpoczac przede

wszystkim mozgowi zalewanemu
zewszad bodzcami, ale rowniez
innym narzadom stale pracujacym.




DIETA i jej uzycie

Czym jest DIETA?

Dieta to sposob odzywiania
dostosowany do potrzeb. Kazdy z nas
ma inne zapotrzebowania, widac to
chociazby na podziale na mitosnikow
przekasek stonych i stodkich.

Wiele ludzi uwaza, ze dobra dieta jest
najwazniejsza przy odchudzaniu, lecz
jest ona wskazana przez caty czas.
Zagadnienie diet nie wiaze sie tylko z
odchudzaniem, istnieja tez diety na
przybieranie na wadze, badz
specjalnie przystosowane do trybu
Zycia.




RODZAJE DIET

*ciekawostka®

- wysoko ttuszczowa

- dieta mleczna

- dieta jogurtowa

- dieta ziemniaczana

- Srodziemnomorska

- dieta niskokaloryczna
- dieta oczyszczajaca

- dieta 1000 kalorii

- dieta proteinowa

- dieta owocowa

- dieta makrobiotyczna
- dieta Kapusciana

- dieta Szwedzka czyli Dieta Kopenhaska (13-sto dniowa)




CZEMU SEN JEST BARDZO WAZNY W PROWADZENIU
ZDROWEGO TRYBU ZYCIA?

Sen jest bardzo wazny dla naszego zdrowia. Nie bez powodu poswiecamy na
niego blisko 1/3 naszego zycia!

< Brak wystarczajacej ilosci snu ogranicza zdolnos$¢ koncentracji i zwieksza
ryzyko wypadkow samochodowych. Po 17 godzinach bez snu cztowiek
zachowuje sie tak, jakby miat 0,5 promila alkoholu we krwi.

Poobiednie drzemki (co najmniej trzy razy w tygodniu po poét godziny) maja
korzystny wptyw na serce i o 37% zmniejszaja ryzyko zgonu z powodu choroby
wiencowej.

< Drzemka w ciagu dnia tagodzi stres.

Przewlekte problemy ze snem moga wywotac objawy depresji i stany lekowe.
Dotyczy to nie tylko bezsennosci, ale rowniez czestego budzenia sie w nocy i
trudnosci w zasypianiu.

<« Zaburzenia snu wptywaja rowniez negatywnie na stan emocjonalny i
sprawnos$¢ umystowq, co utrudnia rozstrzyganie wyboréw moralnych. Badani
po dwoch nieprzespanych nocach potrzebowali wiecej czasu na dokonanie
takiego wyboru i czesciej opowiadali sie przeciwko wyznawanym wartosciom.

<« Sen wzmaga skutecznos¢ systemu immunologicznego. Podczas snu organizm
skuteczniej zwalcza infekcje wirusowe i bakteryjne.




<« Sen poprawia zdolno$¢ zapamietywania, m.in. czynnosci ruchowych i
koordynacji (np. chodzenie, taniec, granie na instrumentach, liczby
wpisywane na klawiaturze). Dlatego dzieci potrzebuja wiecej snu niz
dorosli. Podobnie pacjentom z uszkodzeniami mozgu zaleca sie zwiekszyc
ilos¢ snu.

< Sen jest stanem odpoczynku dla ciata, ale tez czasem aktywnosci moézgu
- to w nocy umyst porzadkuje i utrwala informacje. Sen pozwala na
utrwalanie wspomnien oraz wiedzy. Dlatego tez osiggniesz lepsze efekty
nauki, jesli bezposrednio po niej przespisz sie. W czasie snu wspomnienia
i powtarzane informacje przesuwane sg do tych czesci mozgu, ktore
odpowiadaja za ich utrwalanie.

<« Sen zapobiega otytosci. Zaktocenia rytmu snu powodujg zmiany
hormonalne, ktore pobudzajg apetyt. Juz po dwoch nieprzespanych
nocach dochodzi do znacznego zaburzenia poziomu hormonow i wzrostu
apetytu. Ponadto, badania wykazaty, ze osoby, ktore cierpig na
bezsennosc¢ rzadziej same przyrzadzaja sobie positki i czesciej jadaja w
fast foodach. Wedtug przeprowadzonych w Kalifornii badan,
ktorymi  objety byt milion ludzi, osoby spiace mniej niz 5 godzin
dziennie az o 70% czesciej maja nadwage. Ponadto czesciej zapadaja na
choroby krazenia i nadcisnienie.

< Przerywany, niespokojny sen sprzyja rozwojowi cukrzycy.




PO CO NAM ZDROWY TRYB ZYCIA?

Zdrowy styl zycia to sposob zycia,
ktory ma na celu zapewnic optymalne
zdrowie oraz minimalizowac ryzyko
zachorowania na choroby okreslane
mianem spotecznych. Do takich chorob
zaliczane sg przede wszystkim
schorzenia uktadu sercowo-
naczyniowego (choroba niedokrwienna
serca, nadcisnienie, miazdzyca,
zawat), cukrzyca typu 2, astma
oskrzelowa, a takze nowotwory.




RADY DLA OSOB CHETNYCH DO
ROZPOCZECIA ZDROWEGO TRYBU
ZYCIA




» 1. Rozpocznij dzien od
sycacego Sniadania

Na sniadanie najlepsze sg produkty
petnoziarniste, ktore powoli bedg
dostarczac ci energii przez caty
poranek. Wybieraj kanapki z
petnoziarnistego pieczywa, ptatki
owsiane z orzechami lub paste z
ciecierzycy.

» 2. Jedz regularnie

Na okragto styszymy o pieciu
positkach dziennie co 3 godziny.
Ale to naprawde niezwykle
istotne. Jedzenie o statych porach
pozwala regulowac prace
organizmu, nadaje tempo
metabolizmowi i ogranicza napady
gtodu, podczas ktorych jestesmy w
stanie pochtonac¢ wszystko, co
mamy pod reka.




» 3. Urozmaicaj!

Zadbaj, aby kazdy Twoj positek zawierat
roznorodne produkty. Staraj sie nie jesc¢
chleba z szynka na $niadanie, drugie
sniadanie i kolacje. Przygotowuj roznego
rodzaju pasty, twarozki i satatki. Jedz
surowe warzywa jak najczesciej, najlepiej
5 razy dziennie i pamietaj, aby Twoj talerz
byt zawsze kolorowy. Jedzenie
roznokolorowych produktow zapewnia
dostarczenie sktadnikow odzywczych i
witamin z roznych grup.

» 4. Unikaj produktow wysoko
przetworzonych i sklepowych stodyczy

Im bardziej przetworzony produkt, tym
mniej wartosci odzywczych. Stodycze
sklepowe to zrdodto pustych kalorii, tatwo
przyswajalnego cukru i ttuszczow trans
powodujacych miazdzyce.

Z kolei stone przekaski, zupki chinskie i
dania gotowe zasypuja nas sola,
glutaminianem sodu, a czesto tez
rakotworczym akrylamidem.

» 5. Pij odpowiednig ilos¢ wody

Aby zrekompensowac codzienne straty
wody z organizmu, powinnismy wypijac jej
co najmniej 1,5 - 2 litry dziennie. Wazne
jest aby dodawac do wody jakis dodatek,
zmieniajacy strukture wody, najlepiej sok z
cytryny lub limonki (zmiana odczynu wody
Z obojetnego na lekko zasadowy).
Odpowiednie nawodnienie komorek
umozliwia prawidtowe funkcjonowanie
organizmu, gdyz wszystkie procesy w nim
zachodza w srodowisku wodnym.
Odpowiednie nawodnienie zapobiega tez
powstawaniu obrzekdéw. Sktadamy sie w
70% z wody! Nie zapominajmy o tym.






