Sport to zdrowie

Sport wptywa nie tylko na poprawe naszego zdrowia i kondycji, ale tez
pozytywnie oddzialuje na nasz nastroj. Ludzie, ktorzy cho¢ troche si¢
ruszaja, majg wiecej energii, lepszy humor, samopoczucie oraz
samooceng.

Rodzaje sportow , ktére musisz uprawiac ,aby mie¢ lepszg kondycje ,
lepszy humor oraz samopoczucie :

e badminton — ¢wiczy szybko$¢ oraz efektywnos¢,

pitka nozna — ¢wiczy kondycje, zwinno$¢ , orientacje

koszykoéwka - ¢wiczy zwinnos¢, wszechstronnos¢ oraz
skutecznos$¢

siatkdwka — ¢wiczy orientacje, wyskoki (zwinnos¢), szybkos¢

pitka reczna — ¢wiczy doskonatos¢ (np. w wykonywaniu strzatow
na bramke) , kondycje , zwinnos¢ .

A teraz chcialbym Cig zache¢ci¢ do spozywania zdrowej zywnosci .....
Zdrowa Zywno$¢

Odzywiaj si¢ regularnie, wybieraj produkty jak najmniej
przetworzone, jedz jak najwigcej warzyw, a owoce w dwoch porcjach
dziennie, ogranicz spozycie weglowodandéw. Ty codziennie wybierasz
jak chcesz zy¢ teraz 1 jutro 1 jak bedzie funkcjonowat Twdj organizm za
5, 10, czy 20 lat. Jedzac dostarczasz organizmowi paliwa, zadbaj, by
bylo najlepszej jakosci! Prawidlowe zywienie zmniejsza ryzyko
wystgpienia chorob takich jak otytos¢, nowotwory, choroby serca.
Zdrowa dieta polega na przyjmowaniu odpowiednich ilosci
niezbednych sktadnikow odzywczych 1 wody. Sktadniki pokarmowe
moga by¢ dostarczane w postaci réznych produktéw, dlatego wiele
sposobOow odzywiania 1 diet moze by¢ uznane za zdrowe.

Nie powinienes jes¢ np.: réznych rodzajoéw fast foodow , stodyczy
1 napojow gazowanych oraz sokow ze sztucznymi barwnikami.



