
 

  



 

  



 

  



 

  



 

  



 

  



ALKOHOL SZKODZI ZDROWIU 

 
Skutki nadużywania alkoholu:  

układ pokarmowy 

biegunki,  

refluks żołądkowo-przełykowy, 

choroby przyzębia, 

wzdęcia, 

zespół Mallory'ego-Weisa, 

żylaki (wystąpić mogą zarówno żylaki przełyku, jak i odbytu), 

przewlekłe nudności. 

Przyczyny alkoholizmu 

potrzeba zyskania nowych znajomych i zaimponowanie rówieśnikom, 

bunt wobec norm społecznych, 

przekazy kulturowe, czyli: obyczajowość, postawy społeczne, 

zaburzenia emocjonalne w tym trudnosci w wyrażaniu emocji, 

zaburzony rozwój osobowości, 

brak umiejętności radzenia sobie ze stresem 

 

 

  



PRZEPISY NA COŚ ZDROWEGO 

 

   Placki orkiszowe z bananami 
  

SKŁADN IKI NA 10 – 12 PLACKÓW  

1 kubek mąki orkiszowej jasnej – 200 g 

2 jajka 

1 łyżeczka sody oczyszczonej 

1 duży kubek jogurtu naturalnego – 400 g 

1 banan 
 
 

  Koktajl bananowy : 
SKŁADNIKI : 

2 banany 

1 l mleka 

200 g serka homogenizowanego waniliowego 

150 g cukru 

1 szczypta cynamonu mielonego 

1 garść wiórków kokosowych 
 

 

 

   RYŻ Z KURCZAKIEM I WARZYWAMI  
  
 SKŁADNIKI : 

2 szklanki ryżu 

4 filety z piersi kurczaka (około 1 kilogram) 

2 cebule 

3 papryki 

2 cukinie 

1,5 szklanki wody 

4 łyżki koncentratu pomidorowego 

przyprawy: sól, pieprz, ulubiona przyprawa do kurczaka, słodka papryka, ostra papryka 

dodatkowo: olej do smażenia 
 

  



Ciekawostki o zdrowym stylu życia                                                                                                                                 

 

o Regularna aktywność fizyczna korzystnie wpływa na układ nerwowy znosząc stres i napięcie, a także – 

ograniczając problem bezsenności, z którym ze względu na stresujący tryb życia boryka się spora część osób. 

Trening fizyczny optymalizuje produkcję melatoniny – ważnego „hormonu snu” sprzedawanego z resztą 

aptekach jako środek wspomagający zasypianie. 

 

o Chociaż regularne spożywanie niektórych napojów gazowanych faktycznie może niekorzystnie wpływać na 

sylwetkę, to winne są nie tyle bąbelki, co składniki takie jak cukier stołowy, glukoza czy syrop glukozowo-

fruktozowy. Dwutlenek węgla zawartych w tych napojach w żaden sposób nie wpływa negatywnie na masę 

ciała, a gazowana woda mineralna może być elementem zdrowej, zbilansowanej diety odchudzającej. 

 

o Gwałtowne zmniejszenie ilości spożywanego pokarmu powoduje spadek masy ciała, ale wynika on głownie ze 

strat tkanki mięśniowej, glikogenu i ubytku zmagazynowanej w ustroju, poza tym zazwyczaj po zakończeniu 

takiego eksperymentu pojawia się wilczy apetyt, nad którym trudno zapanować. Efekt? Dodatkowe kilogramy 

i wielkie rozczarowanie. 

 

o Wiele osób problemy z nadmiarem tkanki tłuszczowej tłumaczy genetyką. Choć faktycznie geny mogą mieć 

spory wpływ na nasze predyspozycje do tycia to jednak obranie właściwych metod (dieta i trening) pozwala 

przeskoczyć wrodzone uwarunkowania i osiągnąć wymarzoną sylwetkę. 

 

 

 
 

 

 



 
 

 


