Badz woiny, wybierz zycie!
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mozna go jesc¢ z mlekiem i
miodem. Dodaje sie go do
sosow.

Miod posiada dziatanie antybiotyczne,
przeciwzapalne i wykrztusne.Wspomaga
odpornosc, zawiera witaminy :A,Ci E.
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1. Symbol Panstwa 5. Pokonujesz na niej kilometry stojagc w
2. Moze by¢ wegetarianska miejscu
3.Zdrowa majowa 6. Miejsce przeznaczone do uprawiania

4. Najwatzniejszy positek kulturystyki lub ¢wiczen sitowych



ALKOROL SZKDDZI ZDROWIU

Skutki naduzywania alkoholu:

uktad pokarmowy

biegunki,

refluks zotagdkowo-przetykowy,

choroby przyzebia,

wzdecia,

zespot Mallory'ego-Weisa,

zylaki (wystgpi¢ moga zarowno zylaki przetyku, jak i odbytu),

przewlekte nudnosci.

Przyczyny alkoholizmu

potrzeba zyskania nowych znajomych i zaimponowanie réwiesnikom,
bunt wobec norm spotecznych,

przekazy kulturowe, czyli: obyczajowos¢, postawy spoteczne,
zaburzenia emocjonalne w tym trudnosci w wyrazaniu emocji,
zaburzony rozwéj osobowosci,

brak umiejetnosci radzenia sobie ze stresem




PRZEPISY NA COS ZDROWEGO

Placki orkiszowe z bananami

SKLADN IKI NA 10 - 12 PLACKOW

1 kubek maki orkiszowej jasnej - 200 g

2 jajka

1 tyzeczka sody oczyszczonej

1 duzy kubek jogurtu naturalnego - 400 g
1 banan

Y | Koktajl bananowy :
SKELADNIKI :

2 banany

1 | mleka

200 g serka homogenizowanego waniliowego
150 g cukru

1 szczypta cynamonu mielonego

1 garsé wiorkéw kokosowych

RYZ Z KURCZAKIEM | WARZYWAMI

SKtADNIKI :

2 szklanki ryzu

4 filety z piersi kurczaka (okoto 1 kilogram)

2 cebule

3 papryki

2 cukinie

1,5 szklanki wody

4 tyzki koncentratu pomidorowego

przyprawy: sél, pieprz, ulubiona przyprawa do kurczaka, stodka papryka, ostra papryka
dodatkowo: olej do smazenia



Ciekawostki o zdrowym stylu zycia

o Regularna aktywnosc fizyczna korzystnie wptywa na uktad nerwowy znoszac stres i napiecie, a takze —
ograniczajgc problem bezsennosci, z ktérym ze wzgledu na stresujacy tryb zycia boryka sie spora czes¢ osob.
Trening fizyczny optymalizuje produkcje melatoniny — waznego ,,hormonu snu” sprzedawanego z reszta
aptekach jako sSrodek wspomagajgcy zasypianie.

o Chociaz regularne spozywanie niektérych napojoéw gazowanych faktycznie moze niekorzystnie wptywac na
sylwetke, to winne sg nie tyle babelki, co sktadniki takie jak cukier stotowy, glukoza czy syrop glukozowo-
fruktozowy. Dwutlenek wegla zawartych w tych napojach w zaden sposdb nie wptywa negatywnie na mase
ciata, a gazowana woda mineralna moze by¢ elementem zdrowej, zbilansowanej diety odchudzajgce;j.

o Gwattowne zmniejszenie ilosci spozywanego pokarmu powoduje spadek masy ciata, ale wynika on gtownie ze
strat tkanki miesniowej, glikogenu i ubytku zmagazynowanej w ustroju, poza tym zazwyczaj po zakonczeniu
takiego eksperymentu pojawia sie wilczy apetyt, nad ktérym trudno zapanowac. Efekt? Dodatkowe kilogramy
i wielkie rozczarowanie.

o Wiele osdb problemy z nadmiarem tkanki ttuszczowej ttumaczy genetykg. Cho¢ faktycznie geny mogg mieé
spory wptyw na nasze predyspozycje do tycia to jednak obranie wtasciwych metod (dieta i trening) pozwala
przeskoczy¢ wrodzone uwarunkowania i 0siggnac¢ wymarzong sylwetke.

"Ci, ktérzy myéla, ze nie maja
czasu na zdrowe odzywianie sie,
predzej czy pézniej beda musieli

znalezé czas na chorobe."

-Edward Stanley




“JEDZENIE jest najczesciej
naduzywanym $rodkiem uspokajajacym,
natomiast CWICZENIA FIZYCZNE
najbardziej efektywnym, jednak
najmniej docenianym antydepresantem...”
81 Wakeiopny X ~ Bill Phillips




