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Dtugotrwaty stres,
napiecie odbija sie na
funkcjonowaniu catego
organizmu. Obniza energie
ZyCiowa, niszczy serce
| uktad krgzenia. Powoduje
zaburzenia nastroju, stany
depresyjne, bezsennosc,
zaburza czynnosci uktadu
pokarmowego. Emocje
gniewu, ztosci, zazdrosci
kumulujg sie w watrobie

n idrogach zotciowych.

N 4.

Celem pracy jest podniesienie
swiadomosci spoteczenstwa na
temat znaczenia diety, ruchu,
regeneracji oraz dbania
o psychike dla zdrowia.

Podsumowanie
Prowadzgc zdrowy tryb zycia,

mozesz zyskac nie tylko
wymarzong sylwetke i dobre
samopoczucie, ale rowniez

zapobiec wielu chorobom.
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2wienie cziowieka

wybory zywieniowe

ZJAWISKO ZDROWEGO
STYLUZYCIAW g4
SPOLECZENSTWIE
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Ogolnouczelnianie koto ochrony srodowiska
Green Leaf

Zdrowe odzywianie jest
sposobem odzywiania,
polegajgcym na
przyjmowaniu substancii
korzystnych dla zdrowia
w celu zapewnienia lub

poprawy zdrowia.

Zdrowy styl zycia to sposob
zycia, ktory ma na celu
zapewnic optymalne
zdrowie oraz minimalizowac
ryzyko zachorowania na
choroby okreslane mianem
spotecznych.

Zastosowanie zasady 80/20 el *

» wydaje sie idealnym
kompromisem,
pozwalajgcym na elastyczne
podejscie do zdrowej diety,
a jednoczesnie trzymanie jej
w okreslonych ramach.
Elastyczne podejscie do
diety pozwala uwzglednic
nie tylko funkcje odzywczg

pokarmu, ale rowniez
funkcje psychologiczne.

Zasada 80/20

Sekcja Nauk o Zywnosci i Biotechnologii

Piramida zdrowego
zywienia

Stosowanie Kilku prostych
podpowiedzi odnosnie stylu
zycia moze zdecydowanie
podniesc jego poziom pod
katem samopoczucia oraz

zdrowia.
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