Edukacja zdrowotna / Wychowanie fizyczne (1)

"Gdybysmy mogli zapewni¢ kazdej osobie odpowiedniq ilos¢ pozywienia i ¢wiczen, nie za
malto i nie za duzo, mielibysmy najbezpieczniejszq droge do zdrowia." — Hipokrates

W zwigzku z zagrozeniem wirusowym COVID-19 1 stosowang profilaktyka jestesmy
zobligowani do ograniczania kontaktu z innymi ludzmi. Cho¢ pojawily si¢ mozliwosci
wychodzenia z domu, nalezy zachowal $rodki ostroznosci tj. zachowanie 2-metrowej
odlegtosci w przestrzeni publicznej od innych, czy obowigzkowe zastanianie nosa i ust
w miejscach publicznych.

W kontekscie postepowania zdrowotnego nie mozemy jednak zapominaé o takich kwestiach
jak zdrowe odzywianie i aktywnos$¢ fizyczna. Cho¢ mozliwosci wydaja si¢ byé tu
ograniczone, to jednak... sa, i jest ich wiele.

Zapraszamy do skorzystania z naszych propozycji, ktore to bedziemy przedstawia¢ na naszej
stronie internetowe;j.

Dzi$ przypominamy ogoélne zalecenia dotyczace zdrowego trybu zycia, ktory zostat
opracowany w Instytucie Zywnoéci i Zywienia

Piramida zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej dla 0s6b dorostych:




1y PRAMIDA
zpwnoss  ZDROWEGO ZYWIENIA
Zywenia | AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

CO TO JEST PIRAMIDA DO KOGO KIEROWANA
ZDROWEGO ZYWIENIA JEST PIRAMIDA?
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? Piramida kierowana jest do oséb zdrowych
Jest to jak najprostsze i jak najkrétsze ogéine w celu zachow_'ania dt?bre’gq stanu zdrowia.
przedstawienie kompleksowej idei zywienia, Nalezy pamietac, ze w przypadku
kt6re] realizacja daje szanse na zdrowe wspdlistnienia d:'?'Ob cywilizacyjnych
dlugie zycie oraz zachowanie sprawnosci ({typu otylosé, cukrzyca, choroba
intelektualnej i fizycznej do péznych lat niedokrwienna e nadc;sr_ueme',
2ycia. osteoporoza) konieczna moze by¢é

modyfikacja proponowanych zalecen

* i dietetykiem.
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SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSC SA KLUCZEM DO ZDROWIA | DOBREGO SAMOPOCZUCIA.
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