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3. ZASADY ZDROWEGO ZYCIA

Wymienione czynniki, z wyjatkiem uwarunkowar genetycznych, moga wptywad
na ludzki organizm w spos6b bezpoéredni i posredni. Bezposrednio na zdrowie
oddziatujemy poprzez na przyktad sposéb odzywiania, a posrednio — warunki
makroekonomiczne, spoteczno-demograficzne.

Wedtug WHO do czynnikéw warunkujacych zdrowie naleza: pokoj, schronienie,
edukacje, zywnos¢, dochody, stabilny ekosystem, zréownowazone zasoby oraz
sprawiedliwos$¢ spoteczna i réwnoéé.

Zachowania zdrowotne w duzym stopniu decydujg o sprawnoséci cztowieka.
Dlatego tak wazne sg dobre praktyki juz w wieku mtodzieAczym.

Zachowania prozdrowotne, na ktére mamy wplyw Zacbowania

prozdrowotne

Wiasciwa dieta

Prawidtowe zywienie jest jednym z najwazniejszych czynnikéw érodowisko-
wych wptywajacych na rozwd; cztowieka i utrzymanie przez niego dobrego sta-
nu zdrowia. Polega ono na dostarczaniu organizmowi niezbednej ilosci energii
i sktadnikéw pokarmowych. Zaréwno niedobdr sktadnikéw odzywczych, jak
i ich nadmiar majg negatywne konsekwencje zdrowotne.

Piramida zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej (z 2016 r) przedstawia

zasady prawidtowego zywienia. Jest zgodna z zaleceniami WHO | zostata przy-

gotowana w mysl zasady ,,mniej cukru, soli i ttuszczu, wiecej btonnika”. Ostat-

nie badania wskazujg, ze warzywa i owoce powinny by¢ podstawg naszego

zywienia. Dostarczajg one wielu bezcennych sktadnikéw &

(mineralnych, witamin, polifenoli) i w istotny sposdb %5 Piramida zdrowego zywienia
zmniejszaja zachorowalno$¢ i umieralno$é na choro- 425 s T aktywnosci fizycznej pokazuje,
by uktadu krazenia, cukrzyce i nowotwory oraz wy- Jak powinien odzywiac sig kazdy
dtuzajg d‘c‘ugoéc' Zycia- cziqwigka. Z tych pqwogléw ele:ﬂsgﬂ?g?ﬁeﬂiyg
warzywa i owoce w Piramidzie Zdrowego Zywie- — minimum pét godziny
nia 2016 r. znalazty sie u jej podstawy. Kolej- dziennie.
nym waznym elementem piramidy sa ziota,

ktére nie tylko poprawiajg smak potraw,
lecz takze pomagajg w zmniejszeniu spo-
zycia soli, ktére w duzej mierze odpowia-
da za zawaty serca i udary mézgu.

Poza zywieniem dla naszego zdro-
wia bardzo wazna jest codzienna
aktywnos¢ fizyczna, co najmniej
30-45 minut dziennie. tacznie

z dobrze zbilansowanym zy-
wieniem pozwala ona zapo-
biec rozwojowi wielu cho-
rob cywilizacyjnych.
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