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Dlaczego warto
walczyc¢ z otytoscig?

Naszym zdaniem warto walczyc¢
z otytoscig:
e wplywa ona na pogorszenie
naszego zdrowia

e zdarzajg sie przypadki utraty
zycia bgdz zdrowia.
Dlatego dbajmy o naszg
diete,kondycje,a przede

wszystkim zdrowie oraz zycie.

https:// pixabay.com/ pl/papryka-warzywa-
zdrowie-ogrsC3%B3d-3168245/




Jak nie powinna
wygladac dieta osoby

otylej?

1.JescC jak najmniej stodyczy i
ttuszczow.
2.Nie prowadzic¢ biernego trybu
Zycia.
3.Wyeliminowac¢ uzywki typu
papierosy,alkohol.

https://pixabay.com/pl/gummib%C3%A4rchen-
gummi-bears-318362/

https://pixabay.com/pl/szynka-pali%C4%87- 7
boczek-%C5%BCywno%C5%9B%C4%87-surowy-
3130701/




NIE PROWADZ BIERNEGO TRYBU ZYCIA!

Jednak nie tylko dieta jest
wazna, rowniez wazny jest
aktywny tryb zycia: sport np.
jogging .W kazdej sytuacji
mozna siegac po sport od
przysiadow do podskokow.

https://pixabay.com/pl/lenistwo-leniwiec-
tr%sC3%B3jpalczasty-2759724/




https://pixabay.com/pl/papieros-pali%C4%87- https://pixabay.com/pl/alkohol-kac-impreza-
% CE%RCar-noni%C%R2%(C5%8R2-biirne-110849/ za0n-niiak-42839°/



Dzienny jadtospis
zdrowego zywienia :

SNIADANIE: 3 tyzki stofowe pfatkéw owsianych, 1
szklanka mleka, 72 mango, herbata owocowa;

Il SNIADANIE: 1 kromka razowego pieczywa z
plastrem chudej wedliny, 72 tyzeczki masta,
dowolne warzywa,;

OBIAD: 2 szklanki dowolnej zupy warzywnej bez
ziemniakdéw, makaronu i ryzu, warzywa z piersia z
kurczaka po chinsku, 72 szklanki ugotowanego
brazowego ryzu;

PODWIECZOREK: 1 szklanka naturalnej maslanki,
pokrojone w kostke jabtko, woda mineralna/napdj
niestodzony;

KOLACJA: pot puszki tunczyka w sosie wlasnym,
Zielona satata, pomidor, 1 kulka chudej mozzarelli,
dowolne przyprawy, herbata.



Dieta osoby otyte;

W leczeniu otytosSci ogranicza sie dostarczanie
organizmowi produktéw wysokoenerge-

tycznych, bez zmniejszenia spozycia biatka.
Przyktad rozktadu wartosci odzywczych na

positki przy diecie osoby otytej:
1 $niadanie 250 kcal (1092 kJ)

2 $niadanie 100 kcal (419 kJ)

obiad 350 kcal (1511 kJ)

podwieczorek 100 kcal (419 kJ)

https://cdn.pixabay.com/photo/2017/06/02/
18/24/fruit-2367029_960_720.jpg




Godziny spozywania positkow:

-Sniadanie najczesciej spozywane jest tuz po przebudzeniu. Kolejne positki
powinno sie liczyC, tworzac odstep okoto 3 godzin. Jesli wykonywana praca
wymaga dtuzszej przerwy, nalezy zrezygnowac |l sniadania lub podwieczorku.

-Natomiast jesli przygotowanie positku wymaga czasu, ktéry uniemozliwia
sporzgdzenie go na okreslong godzine, przesuwamy te pore lub zamieniamy obiad
z podwieczorkiem, tak aby nie dostarczat zbyt duzej ilosci kalorii na wieczor.

-Jedzenie obiadu w p6znych godzinach popotudniowych lub wieczornych czesto
komplikuje prowadzenie odpowiedniej diety, dlatego nalezy zmniejszycC ilosc
weglowodanow np.: ryz,makaron,kasza.



Najczestsze btedy zywieniowe

W biegu do pracy czy szkoty zapominamy o
prawidtowym odzywianiu sie. Siegamy po ,,fast
foody” lub inne przekaski. Niestety wielu z nas
skupia sie tylko i wytgcznie na smaku i
przystepnosci tych smakotykéw, a nie
zastanawia sie nad tym jakie skutki moze
wywotaé sieganie po nie.

Zamiast siegac po batoniki, cole lub inne
takocie, powinnismy skupi¢ sie na tym, aby nasz
positek byt jak najbardziej odzywczy i dostarczat
nam energii na dtugi czas.

B eV Yy

http://3.bp.blogspot.com/-
ofobM8m73uwA/UTXanY9ab1ll/AAAAAAAAABY/NKNjNY 1fzwW
</<1600/ied7enie ina



Co wiemy o sposobach
walki z otytoscig?

shutterstr.ck

https://pixabay.com/go/?t=image-
https://pixabay.com/go/?t=image-list-
shutterstock&id=394863769list-

Sposobdéw na pozbycie sie
otytosci jest wiele. Wiekszosc¢
ludzi uwaza, ze dieta wystarczy,
nic bardziej mylnego.
Podstawowym czynnikiem
prawidtowej] wagi i wymarzonej
sylwetki jest aktywnosc¢
fizyczna.



Oczywiscie dieta jest bardzo
wazna przy zachowaniu
prawidtowej wagi. Jednak warto
pamietac o czestej aktywnosci
fizycznej. Nawet jesli nie jest sie
zwolennikiem biegdow czy
skokow, pozostaje jazda na
rowerze lub joga. Mozna na
przyktad zapisac sie na tance,
pilates lub zumbe. Wiekszos¢
osOb kojarzy dbanie o sylwetke z
sitownig i typowymi dla niej
sprzetami np. sztangami,
hantlami czy bieznig. Jednak
rodzajow sportu jest wiele. Z

. . . L , https://pixabay.com/pl/owoce-
pewnoscig kazdy znajdzie cos %C5%BCywno%C5%9Bci-pozdrawiam-
dla siebie. soczysty-3048001/



Nietolerancja wobec 0sob

Wiele oso6b otytych na co
dzien spotyka sie z r6znego
rodzaju obelgami,
wyzwiskami - co jest
zjawiskiem bardzo

negatywnym.
http://www.mjakmamaZ24.pl/dziecko/edukacja/przemoc-
w-szkole-jak-reagowac-i-jak-rozmawiac-z-dzieckiem-o-
jego-problemach-film,563_6482.html



Nietolerancja

Tolerancja, nietolerancja,
akceptacja - tymi pojeciami
postugujemy sie, okreslajac

swoj stosunek do
odmiennosci drugiego

cztowieka.

http://zdrowyswiat.pl/nadwaga-u-dzieci/



rzeczywistosci

Sa ludzie ktorzy nie toleruja innych ze
wzgledu na ich mase ciata.

Przyktady nietolerancji w zyciu
codziennym:

e wySmiewanie sie z 0sOb otylych
na lekcjach WF-u
® 7znecanie sie psychiczne, a nawet

fizyczne



