Dostarczenie nasze-
mu organizmowi pty-
néw, jest bardzo
wazne. Dzienna zale-
cana dawka wody to
1,5 litra. W ciggu
doby tracimy okoto
5% ptynéw w proce-
sie oddychania, resz-
te wydalamy wraz
z potem i moczem,
stad tez pojawia sie
zapotrzebowa-

W naszym or-
ganizmie.

Jedz warzywa i owoce
- zyskasz przez to
nowe moce!

Jedzenie odgrywa
wazng role w naszym
zyciu. Bez niego nasze
funkcjonowanie  nie
bytoby mozliwe. Po-
karm dostarczany do
organizmu jest wyko-
rzystywany jako mate-
riat budulcowy, zapa-
sowy, energetyczny
oraz regulatorowy.

Warto pamietac o za-
sadzie 5 positkéw. Jest
to optymalna ilos¢,
ktdra pozwoli nam nie
czu¢ gtodu w ciggu
dnia. Positki powinny

Niespozywanie $nia-
dan, sprzyja objadaniu
sie w ciggu dnia i zja-
daniu zdecydowanie
wiekszych positkdw na
wieczor.

Mozemy pozwoli¢ so-
bie na réznorodnos¢ w
wyborze  produktéow
$niadaniowych, moga
byé to serki, jogurty,
pasty jajeczne, warzy-
wa czy tez owoce.

by¢ mniejsze, a przerwa
miedzy nimi to 3-4 go-
dziny. Spozywajgc po-
trawy regularnie zapew-
niamy sobie lepsze sa-
mopoczucie oraz moze-
my utrzymad statg wage
ciata. Ostatnie danie
warto zjes¢ dwie godzi-
ny przed snem.

Mniam, mniam sniadanie... 2)

Najwazniejsze jest
urozmaicenie i dostar-
czeniu  organizmowi
potrzebnych sktadni-
kow zwigzanych z pra-
widtowym  odzywia-
niem.




Produkty z duzg
zawartoscig biatka to
podstawowe budulce.

PRODUKTY BOGATE

W BIALKO

-mieso, jogurty, sery, fasola,
makarony, stonecznik, brokuty

Sport to zdrowie

. Na regularne ¢wiczenia nasze ciato bardzo szybko zareaguje
. pozytywnie. Miesnie i kosci sie wzmocnig, podobnie jak sys-
: tem odpornosciowy. Do tego wzro$nie tempo przemiany ma-
. terii, co moze pomoc zrzuci¢ zbedne kilogramy. Serce i uktad
. krazenia tez wzmocnia sie dzieki regularnym treningom — ak-
. tywnos¢ fizyczna wymusza wiekszg aktywnos$¢ miesnia serco-
. wego, a w konsekwencji go
* wzmacnia i sprawia, ze staje
sie on wydajniejszy; silniejsze

serce pompuje wiecej krwi.

Kt¢o nie pije i nie . pali ten zdrowie swe ocali.
Pijesz? palisz? épasz? twoja droga-wybér masz !

W ostatnim czasie wiele méwi sie, cho¢by w kontekscie wzrastajgcej popu-

Do najbardziej niebez-
piecznych substancji tego
typu nalezy alkohol. Na tle
innych krajow europejskich
Polacy lokujg sie w nie-
chlubnej czotowce, jezeli
chodzi o ilos¢ rocznego
spozycia napojow wysoko-
procentowych, a wiek al-
koholowej inicjacji szacuje
sie na 12 lat.

http://zsostrowek.klembow.pl/

https://www.google.pl/search’q=warzywa&espv=2&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwiRy_WHn
J_TAhUMGZoKHa4iDtYQ_AUIBigB&biw=|920&bih=974#imgrc=PT5RIOS|O2GyIM:
Opracowaly: Milena | Agnieszka kl. Il b

larnosci uzywek wsrdd polskiej mtodziezy, o negatywnym wptywie alkoholu,
marihuany i innych srodkéw odurzajgcych na organizm cztowieka.

Jako drugi na liscie figuruje Marihuana to, obok am-
fetaminy — najpopular-
niejszy narkotyk w Pol-
e sce. Jest ona jednak
palacych, w przewazajgcej . ) .

) . . o wiele tanisza i przez
mierze sg to mezczyzni, choé wielu uwazana za rodzaj
to u kobiet odnotowuje sie uzywki. Powoduje: za-
najwiekszg zachorowalnosé wroty gtowy, apetyt, pro-

na nowotwory bedgce skut- blemy z pamiecig, depre-
sje, lek, a przede wszyst-

kim uzaleznienie.

tyton. Jak pokazujg statysty-
ki, w Polsce jest ok. 9 min

kiem nikotynizmu. W ciggu
roku wypalamy 60 mld pa-
pieroséw — ilos¢ wydaje sie

@,
ogromna. \% ’



