Wychowanie do zycia w rodzinie klasa 7 grupa chtopcdw.
Temat lekcji —
Prosze o przeczytanie tych informaciji do dzisiejszych zajeé.

Zdrowy styl zycia - podstawowe elementy, sen, aktywnos$¢ fizyczna,
uzywki

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

Wptyw na nasze zdrowie majg przede wszystkim:

dieta,

dtugos¢ snu,

aktywnosc fizyczna,

stosowanie uzywek (palenie papierosow, narkotyki, alkohol),

1. Podstawowe elementy zdrowego trybu zycia

« Najwazniejszym elementem zdrowego stylu zycia jest odpowiednio
zbilansowana dieta, ktora dostarczy w odpowiednich ilosciach nie
tylko sktadnikow odzywczych( biatka, ttuszcze i weglowodany), ale
rowniez btonnika, witamin i soli mineralnych.

. Skfadniki odzywcze - biatka, tluszcze, weglowodany, nie tylko
dostarczajg kalorii, ale réwniez budujg tkanki, regulujg przemiane
materii, zapewniajg odpornosc¢ organizmu. Z kolei btonnik poprawia
prace jelit — zapobiega zaparciom oraz chroni przed rozwojem
nowotwordéw uktadu pokarmowego. Witaminy i sole mineralne
usuwajg wolne rodniki, poprawiajg wyglad skory, wtosow i paznokci
oraz budujg np. kosci (wapn, fosfor).

« Zdrowe odzywianie to takze spozywanie 5 positkow w regularnych
odstepach czasu (co 3-4 godziny). Przy czym sniadanie nalezy
zjes¢ w ciggu 30 minut od wstania z t6zka, a kolacje na 2 godziny
przed snem. W przeciwnym razie poziom przemiany materii
zmniejszy sie i organizm bedzie gromadzit nadmiar kalorii w postaci
tkanki ttuszczowej. Komponujgc positki, najlepiej wybiera¢ produkty
jak najmniej przetworzone, gdyz nie zawierajg dodatkow



do zywnosci (konserwanty, przeciwutleniacze, stabilizatory,
emulgatory, stodziki), ktére mogg negatywnie wptywac na zdrowie.

2. Sen elementem zdrowego trybu zycia

Waznym elementem zdrowego stylu zycia jest odpowiednia iloS¢ snu,
podczas ktdrego organizm regeneruje sie, a mozg odpoczywa. Wiele
badan epidemiologicznych wykazato, ze osoby, ktére Spig okoto 6-8
godzin na dobe, rzadziej chorujg na schorzenia ukfadu krgzenia,
nerwowego (depresja, nerwica), a takze otytos¢. Wazna jest takze jakos¢
snu. W pomieszczeniu, w ktorym spimy powinna by¢ temperatura okoto
21-22 stopni Celsjusza oraz powinno by¢ dobrze wywietrzone.
W przeciwnym razie mozemy obudzi¢ sie z bolem gtowy.

3. Aktywnos¢ fizyczna podstawg zdrowia

Regularne uprawianie c¢wiczen - spacery, jazda na rowerze, rolki,
bieganie — zapobiega gromadzeniu sie tkanki ttuszczowej i nadwadze.
Podczas c¢wiczeh fizycznych krew szybciej ptynie w naczyniach
krwionosnych, dzieki czemu tkanki sg lepiej ukrwione oraz dotlenione.
Ponadto wydzielajg sie hormony szczescia — endorfiny, serotonina, ktére
poprawiajg nastroj.

Pamietajcie — ruch to zdrowie.

4. Negatywny wptyw na zdrowie uzywek

Stosowanie uzywek wptywa negatywnie na zdrowie. Podczas palenia
papierosow generowane jest mnostwo wolnych rodnikéw, ktore
uszkadzajg tkanki komorki, przyspieszajg proces starzenia sie organizmu
oraz powodujg nowotwory (jamy ustnej, zotgdka, pecherza). Z kolei
alkohol jest bardziej kaloryczny (1 g = 7 kcal) od weglowodanéw i biatek.
Picie alkoholu, zwtaszcza piwa, do ktdérego zazwyczaj spozywamy stone
paluszki, orzeszki czy chipsy, sprzyja nadwadze i otylosci oraz
nadcisnieniu tetniczemu.

Dziekuje Wam za uwage — E. Moczygeba



