Trzymaj forme

Krotka prezentacja o roli jakg petni w naszym zyciu sport, zdrowe
odzywiania a takze podgzanie za pewnymi wartosciami.



Zdrowie nie jest tylko hastem nawigzujgcym do
promowania niektorych trendow.

Wiele os6b nie ma czasu na konkretne ¢wiczenia przez napiety harmonogram
bgdz zwyczajne lenistwo. Dlatego chcac “zdrowo zyC” przyktada sie jedynie do
diety - kolorowe sSniadania ztozone z lekko strawnych dobrze przyswajanych
pokarmow. Zamieszczanie w mediach spotecznosciowych zdjec i cytatow na
majgcych promowac zdrowie. Wszystkie te rzeczy choC pozytywne nie zastepujg
w zadnych stopniu prawdziwego dziatania.



Prawdziwa, zdrowa dieta - z czego sie sktada?

Na swiecie istniejg setki przeréznych diet, w tym wszystkie nawotujg do innych
czynnosci. Spozywania innych “zdrowszych” produktow spozywczych. Jedne
nakierowujg jedynie na zrzucenie paru kilogramow inne na pielegnowanie
kondycji. Jednak wbrew tytutowi nie ma czegos takiego jak prawdziwa dieta -
sposrod tak wielu mozliwosci zarowno ztych jak i dobrych nie ma jednej wtasciwej
grupy. Wszystko zalezy od naszego ciata, tego co je wspomaga a co nie, alerqii,
masy i tego typu rzeczy.



Mowigc o tym wiecej kazda z diet jest przystosowana do innego ciata i innego
celu. Przyktadowo dieta , ktéra ksztattuje ciato zawiera biatko oraz weglowodany w
zwiekszonej ilosci. Proporcje sktadnikow odzywczych sg wieksze, aby zapewnic
odpowiednie napiecie miesni. Jednak i w tym przypadku okreslonych sktadnikow
nie moze by¢ za duzo odpowiednia ilos¢ - dopasowana do odpowiedniego na ten
rodzaj ciata. Wtasnie dlatego tak wazni sg dietetycy.



Dietetyk jest wyksztatcong osobg, ktdra zna sie na poszczegolnych dietach i ich
skutkach. Wie jaki rodzaj aktywnosci jest dobry dla jakiej osoby. ldgc do dietetyka
mozemy porozmawia¢ z nim o naszych problemach dotyczgcych chociazby
szybkiego tycia. Potrafi on sporzgdzi¢ dobrze dopasowany plan dnia, ktérego
stosowanie powinno pomoc nam w przezwyciezeniu wiekszosci ktopotow -
oczywiscie nic bez naszej motywacji nie popchnie sie do przodu. Musimy wiedzieC

ze na pewno damy rade.
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U mtodego pokolenie coraz czesciej pojawiajg sie choroby, zaburzenia
powodujgce nadmiar masy, albo jej zanikanie.

Najczesciej z chorobami tarczycy kojarzy sie tycie, cho¢ nadmiar hormondéw
tarczycy daje efekt odwrotny — chudniecie. Przyrost masy ciata jest zwigzany
przede wszystkim z niedoczynnoscig tarczycy, szczegdlnie z chorobg Hashimoto.



Klopoty moze takze budzi¢ cukrzyca. Uposledzenie komorek beta trzustki,
nieodpowiednia reakcja na insuline. Z powodu tych kwestii moze dojs¢ do
obnizenia wrazliwosci niektorych tkanek w tym nawet miesni.




Ruch bardzo pomaga. Kiedy juz zastosujemy odpowiednig diete nadal nalezy go
podejmowac. Aktywnosci fizycznych jest wiele. Ptywanie, bieganie, wyginanie sie.




Omowimy pare najpopularniejszych sportow
PLYWANIE

Ptywanie rzezbi sylwetke — oddziatuje na modelowanie sylwetki poprzez
rzezbienie miesni i spalanie nadmiaru tkanki...

e Plywanie poprawia kondycje — ptywanie zwieksza pojemnos$¢ ptuc, co
pozytywnie wptywa na wydolnos$¢ catego organizmu.

e Ptywanie odchudza — wysitek w wodzie stymuluje do zwiekszonej pracy
przemiane materii i zwieksza wydatek organizmu.



KOLARSTWO

Wiele naukowych opracowan
dowodzi, ze ludzie regularnie
jezdzacy na rowerze majg mniejsze
sktonnosci do otytosci, cukrzycy,
udardw, chorob serca i roznych
rodzajow raka. Rowerzysci nie
tylko zyskuja kilka lat zycia, ale
majg tez wieksze szanse pozostac
mobilnymi | niezaleznymi w
podesztym wieku.

Szpital Northern General Hospital w Sheffield
przeprowadzit badanie w trakcie ktérego zbadano
sprawozdania z sekcji zwtok 32 osob, ktore
regularnie jezdzity na rowerze i zmarty w roznych
okolicznosciach. Porownano ich serca z organami
innych zmartych tym samym wieku i tej same;j pfci.
Okazato sie, ze w grupie poruszajgcej sie na
rowerach znacznie rzadziej dochodzito do
zaczopowania tetnic i obstrukcji naczyn
wiencowych.



KOSZYKOWKA




NARCIARSTWO

Obok wioslarstwa, narciarstwo — niezaleznie od rodzaju (biegowe, czy
zjazdowe), jest jedng z najbardziej wymagajgcych dyscyplin
wytrzymatosciowych. Angazuje praktycznie wszystkie partie naszych miesni i
prowadzi do spalania bardzo duzych ilosci kalorii w konkretnej jednostce
czasu.

To jedna z nielicznych dyscyplin, przy ktérej mozesz miec absolutng
pewnosc, ze potezny wycisk dostanie kazdy pojedynczy miesien Twojego
ciata. Nawet te partie, o ktorych istnieniu nie masz pojecia i poznasz je
dopiero wtedy, gdy po solidnej dawce treningu na nartach poczujesz, co
znaczy prawdziwy wysitek. W skrocie: regularnie ¢wiczacy narciarz z
nadwagg jest widokiem niespotykanym, a trenujgc ten sport nie musisz
pamieta¢ o ¢wiczeniu kazdej partii miesni, gdyz kazda z nich po prostu nie da
0 sobie zapomniec.




BIEGI

Bieganie to najprostsza, najbardziej naturalna forma
ruchu dla zdrowia. Daje najlepsze rezultaty i - co
najwazniejsze - niewiele kosztuje. Dzieki joggingowi
zmniejszysz ryzyko chordb serca i uktadu krazenia,
schudniesz, wymodelujesz sylwetke, ale tez
poprawisz inteligencje i wyglad skory.




Grajac w pitke nozng, pracuje caty organizm. Ta
dyscyplina sportu wspomaga leczenie wielu
schorzen, m.in. chorob serca, bo podczas gry w
noge zwieksza sie przeptyw krwi w naczyniach
wiencowych, a to wazne dla catego uktadu
krgzenia. Ponadto, ¢wiczenia aerobowe majg
pozytywny wptyw na tkanke ptucng, sprawiajac, ze
wzrasta minutowa objetosc¢ ptuc. Idgc dalej,
uprawianie tego sportu poprawia zdolnosc¢
organizmu do spalania kalorii dostarczanych wraz z
pozywieniem. Jezeli gramy, to poprawiamy
wytrzymatosc i wydolnosc¢ swojego ciata, a takze
rozwijamy zmyst obserwacji, koordynacje ruchowg i
budujemy mase miesniowq. To tylko kilka z wielu
aspektow gry w pitke nozng, ktore pozytywnie
wptywajg na nasz organizm.

PILKA NOZNA




Oczywiscie rodzajow sportu jest o wiele wiecej. Tak samo witamin, dlatego
chciatybysmy omowic rowniez i te

Wybodr wydaje sie oczywisty
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Witaminy znalez¢ mozna w formie lekow, kapsutek, pigutek i tym podobne, ale
rowniez naturalnych warzyw, owocow czy chociazby stonca. Raczej nietrudno
stwierdzi¢ ktory z tych srodkéw poboru jest lepszy.

WITAMINA A

Witamina A nazywana jest takze retinolem,
beta-karotenem, prowitaming A oraz
akseroftolem. Nalezy ona do grupy witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach. Petni wiele funkcji
w organizmie. Jest niezbedna przede wszystkim
do prawidtowego widzenia. Niedobodr witaminy A N
w diecie jest przyczyng tzw. kurzej slepoty oraz O /G/.,—,;
zmian skérnych. Réwniez niebezpieczny jest jej iy /)
nadmiar w organizmie.




WITAMINA C

Witamina C, czyli kwas askorbinowy,
odgrywa wazng role w organizmie
cztowieka, m.in. uczestniczy w syntezie
wtokien kolagenowych, usuwa wolne
rodniki oraz wzmacnia odpornosc
organizmu. Niedobor witaminy C
powoduje niedokrwistosc, ostabienie oraz
przyczynia sie do krwawienia dzigset i
pekania naczynek. Witamina C wptywa
tez na stan skory.

VITAMIN
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WITAMINA D

Witamina D bierze udziat w budowie kosci
oraz chroni przed osteoporozg
(zrzeszotnieniem kosci). Najlepszym
zrodtem witaminy D sg tran oraz ttuste
ryby. Niewielka ilosc¢ tej witaminy jest
syntetyzowana w skorze. Niestety,
wiekszosSC z nas boryka sie z jej
niedoborem. Sytuacja ta spowodowana
jest nieodpowiednig dietg, a takze
klimatem, ktory nie obfituje w duzo
stonecznych dni.




WITAMINA B2

Witamina B2, czyli ryboflawina. Jej
zrodtem sg przetwory mleczne (mleko,
jogurty naturalne, biate sery, kefiry),
jaja, drob, przetwory zbozowe z
petnego ziarna. W organizmie petni
wazng role. Ryboflawina uczestniczy w
przemianach weglowodanow,
ttuszczow oraz biatek. Jej znamienny
wpltyw na tempo przemian (%}
metabolicznych uzasadnia zalecenie
regularnego spozywania produktow
bogatych w te witamine.




WITAMINA B6

Witamina B6 czyli pirydoksyna. Witamine B6
dostarczymy spozywajgc ryby, mieso, rosliny
strgczkowe, petne ziarna zboz oraz warzywa
lisciaste. Niedobor witaminy B6 wywotuje zmiany
nastroju, a nawet stany depresyjne,
niedokrwistos¢, zmiany chorobowe skory.
Podawanie witaminy B6 kobietom przyjmujgcym
antykoncepcje hormonalng tagodzi jej skutki
uboczne. Nadmiar witaminy B6, czyli
przyjmowanie dawek w gramowych ilosciach
przez dtuzszy czas, prowadzi do zaburzen
neurologicznych, ktére powodujg stabosc |
dretwienie rak i nog.




WITAMINA E

Witamina E, czyli a-tokoferol, w organizmie
cztowieka wykazuje wiele zréznicowanych
funkciji. Przede wszystkim witamina E posiada
wtasciwosci antyoksydacyjne, zapobiegajac
uszkodzeniom btony komoérkowej komorek,
wywotanym przez wolne rodniki. Ponadto
witamina E hamuje utlenianie cholesterolu LDL,
przez co przeciwdziata tworzeniu sie blaszki
miazdzycowej. Witamina E zapobiega rowniez
tworzeniu sie skrzepow w naczyniach
krwionosnych, dlatego zaleca sie jej zazywanie
osobom majgcym wysokie stezenie cholesterolu
we krwi oraz w profilaktyce przeciw zawatowi
miesnia sercowego. Witamina E w preparatach
farmakologicznych jest potgczona z witaming A,
poniewaz zapobiega jej utlenianiu.




WITAMINA B12

Zwana jest tez cyjanokobalaming. Odpowiada
za metabolizm ttuszczow i weglowodanow.
Jest niezbedna do tworzenia elementow

morfotycznych krwi oraz syntezy biatek i DNA.

Niedobor witaminy B12 moze spowodowac
niedokrwistoS¢ megaloblastyczng, depresje
oraz zaburzenia neurologiczne,bedgce
skutkiem uszkodzenia uktadu nerwowego.
Zrodtem witaminy B12 sg produkty
pochodzenia zwierzecego, gtownie w
podrobach.

- HAPPYDOG

LAMM

Lamb
Agneay
Agnello




SWIAT WITAMIN SIE NA TYM NIE KONCZY, JEST ICH NADAL CAtA MASA.
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