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Stworzytem te prezentacje w

ramach realizacji MAZOWIECKIEGO
PROGRAMU STYPENDIALNEGO DLA
UCZNIOW

UZDOLNIONYCH . Przedstawie w niej w jaki
sposob uprawiajac swoja ulubiong dyscypline
sportowag wptywam lub moge wptynac na stan
swojego zdrowia oraz zdrowia innych

os6b. Omowie choroby , ktorych mozna

uniknaé dzieki zdrowemu stylowi zycia..

Zapraszam:)




Na poczatek

 Zdrowie (health) jest najwazniejszg cze$cig naszego
zycia. Bez niego trudno cieszy¢ sie zyciem w petni.

o Aktywnosc fizyczna,(physical activity) czyli sport,
odgrywa kluczowa role w utrzymaniu zdrowia
fizycznego i psychicznego.

* W tej prezentacji postaram sie pokaza¢ wam w jaki
sposdb sportem i dieta mozemy wptynaé na nasze
zycie




Ato ,,zdrowie" to co to takiego?

— Zdrowie to stan dobrostanu
fizycznego i psychicznego. Nie
oznacza ono tylko brak chorob

czy niepetnosprawnosci.




Zdrowie psychiczne (Mental Health)

- Zdrowie umystowe-/ Zdrowie emocjonalne czyli zdolnosc

do rozpoznawania emocjiiich

czyli zdolnosc do logicznego myslenia LI
wyrazania

Zdrowie fizyczne (Physical Health)

To prawidtowe funkcjonowanie'organizmu w tym uktadéw
i narzadow



Sposoby zapobiegania chorobom i dbania o zdrowie:
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Zrownowazona dieta

Regularna aktywnosc fizyczna
Unikanie natogow

Regularne badania kontrolne
Zachowanie zdrowego stylu zycia
Odpowiednia higiena
Szczepienia

Unikanie stresu



Reqularna aktywnosc fizyczna. Co
mozemy zaliczy¢ do sportu i co to jest
sport?

Sport to aktywnosc fizyczna, obejmujaca gry,
rywalizacje lub cwiczenia, majaca na celu
poprawe kondycji fizycznej, rozwoj
umiejetnosci, zabawe, rekreacje lub
osiagniecie sukcesu w konkurencji. Moze byc¢
profesjonalny, semiprofesjonalny lub
amatorski. Ma wiele pozytywnych aspektow,
takich jak poprawa zdrowia fizycznego i
psychicznego, rozwoj umiejetnosci
spotecznych i integracja spoteczna.




Moja dyscyplina sportowa
- pitka nozna(soccer)

Wybratem pitke nozna, poniewaz jest
to moj ulubiony sport.

Trenuje go od 9 lat w klubie Bron
Radom.

Do treningow postanowitem zachecic
innych w ramach realizacji akcji
prozdrowotnej, poniewaz ten sport
ma wiele zalet dla naszego zdrowia.




Poprawa kondycji fizycznej: Pitka nozna jest wymagajacym sportem, ktory angazuje wiele grup
mieSniowych, w tym nogi, ramiona, brzuch i plecy.

Poprawa wydolnosci tlenowej: W trakcie gry w pitke noznq serce pracuje intensywniej, co prowadzi do
poprawy wydolnosci tlenowej organizmu.

Zwiekszenie koordynacji i zrecznosSci: 6ra w pitke noznq rozwija umiejetnosci takie jak precyzja ruchéw,
szybkosS¢, zrecznoS¢ i koordynacja

Redukcja tkanki ttuszczowej: Regularna aktywnosé fizyczna, taka jak gra w pitke noznq, moze pomoc w
redukcji nadmiaru tkanki ttuszczowej i utrzymaniu zdrowej masy ciata.

Zdrowe serce: Regularna aktywnos$¢ fizyczna, w tym gra w pitke noznq, moze wspieraé zdrowie serca
poprzez obnizenie ciSnienia krwi, poprawe krqzenia i zmniejszenie ryzyka chordb sercowo-naczyniowych.



,, Pitkarska przerwa"
- aKcja
prozdrowotna

— W ramach akgji
prozdrowotnej

postanowitem promowac swoja
dyscypline sportowa wtaczajac
sie w organizacje

W swojej

szkole tzw."Pitkarskiej

przerwy ".

— Sato zawody pitkarskie
pomiedzy klasami odbywajace
sie na dtugiej przerwie.

Kazdy z okoto 800 uczniow

z naszej szkoty duzy czy maty

moze wzia¢ w nich udziat.



Wystartowalismy takze w zawodach okregowych
na terenie miasta Radomia.




Oprocz pitki noznej promuje
w szkole takze

drugq dyscypiline sportowq -
Koszykowke (basketball)




Gtowne zalety gry w koszykowke




Redukcja stresu: Spedzanie czasu na Swiezym powietrzu w otoczeniu pieknej
przyrody podczas jazdy na nartach lub snowboardzie moze pomdc w red ukg;ji
stresu i poprawie samopoczucia psychicznego.

Poprawa zdolnosci adaptacyjnych: Narciarstwo i snowboarding wymagaja
czesto szybkich reakcji na zmienne warunki terenowe i atmosferyczne, co
moze prowadzic¢ do poprawy zdolnosci adaptacyjnych i skuteczniejszego
radzenia sobie w réznych sytuacjach.

czesto odbywa sie w otoczeniu innych 0séb, co moze sprzyjac¢ budowaniu

Q Rozwoj umiejetnosci spotecznych: Uprawianie narciarstwa i snowboardingu
relacji spotecznych i zdolnosci do wspétpracy.




Przyktady chorob ktorych mozemy unikac dzieki reqularnemu
uprawianiu dyscyplin sportowych
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Choroby serca: Regularna aktywnos¢ fizyczna moze pomoc w obnizeniu cisnienia krwi, kontroli
poziomu cholesterolu, poprawie funkcji serca i obnizeniu ryzyka wystapienia chorob sercowo-
naczyniowych, takich jak choroba wiencowa, zawat serca czy udar mozgu.

Cukrzyca typu 2: Regularna aktywnosc fizyczna pomaga w regulacji poziomu glukozy we krwi oraz
poprawia wrazliwos¢ na insuline, co moze zmniejszyc ryzyko wystapienia cukrzycy typu 2.

Otytosc: Aktywnosc fizyczna przyczynia sie do spalania kalorii i utrzymania zdrowej masy ciata, co
pomaga zapobiegac nadwadze i otytosci.

Choroby uktadu oddechowego: Regularna aktywnosc fizyczna moze poprawic wydolnos¢ ptuc i
zdolnosc organizmu do dostarczania tlenu do tkanek, co pomaga w zapobieganiu chorobom
uktadu oddechowego, takim jak astma czy przewlekta obturacyjna choroba ptuc (POChP).

Depresja i zaburzenia zdrowia psychicznego: Aktywnosc fizyczna wywotuje uwalnianie endorfin,
hormonow szczescia, co moze pomoc w redukcji stresu, poprawie samopoczucia i zapobieganiu
depresji oraz innym zaburzeniom zdrowia psychicznego.



Promuje takze zdrowq diete.

— Dieta odnosi sie do wszystkich spozywanych
pokarmow i napojow w codziennej rutynie
zywieniowej, obejmujac zarowno ich rodzaj, jak
i ilos¢. Ma na celu zapewnienie organizmowi
odpowiednich sktadnikow odzywczych
potrzebnych do prawidtowego funkcjonowania
oraz moze byc¢ dostosowana do roznych celow,

takich jak utrzymanie wagi, poprawa zdrowia

lub osiagniecie okreslonych celow

zywieniowych.



Dieta. Podstawowe zasady | —=

- Zroéwnowazona dieta - obejmuje spozywanie roznorodnych grup
pokarmowych, kontrolowanie wielkosci porcji oraz unikanie
przekasek wysokokalorycznych.

Sears M s e . e o T ) \
- Regularne ¢wiczenia fizyczne - zaleca sie wykonywanie co najmniej 150 )
minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej lub 75 minut intensywnej
aktywnosci fizycznej kazdego tygodnia.

- Picie odpowiedniej ilosci wody - zapewnienie odpowiedniego
nawodnienia organizmu poprzez regularne spozywanie wody kazdego
CIER

— Ograniczenie spozycia alkoholu - zaleca sie spozywanie alkoholu w
umiarkowanych ilosciach, aby unikna¢ negatywnych skutkow
zdrowotnych.

— Regularne badania lekarskie - wazne jest regularne monitorowanie
stanu zdrowia



SN N N N N N N 2N 2

Dieta niskottuszczowa (Low-fat diet)- moj
wybor

W ramach akcji prozdrowotnej postanowitem tez zacza¢ diete niskottuszczowa.

Przedstawie teraz kilka wskazowek, ktdrymi kierowatem sie w trakcie moich zmagan:

Ograniczenie ttuszczow nasyconych i trans

Wybieranie ttuszczow roslinnych

Duza ilos¢ warzyw i owocow

Wybieranie chudego miesa i produktow mlecznych

Unikanie przetworzonych produktow

Regularne spozywanie positkow

Unikanie stodkich napojow i przekasek



Sniadanie:

N

o /7
PrZy k{ado Wy leen Omlet z biatkiem jajek, szpinakiem i pomidorami,
V4 dletq przygotowany na odrobinie oleju z oliwek
nicknt SZCZOVIC

N2

Drugie $niadanie (przekaska):

Jogurt naturalny niskottuszczowy
Obiad:

Grillowany filet z kurczaka bez skory
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Satatka z mieszanki lisci, pomidora i ogorka z
dressingiem z octu balsamicznego

Podwieczorek (przekaska):
Marchewka pokrojona w stupki zhummusem

Kolacja:
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Pieczona ryba (np. tosos) z koperkiem i cytryna

Koktajl ze szpinaku, banana i mleka roslinnego



Wskazowki w sytuacji, gdy zdecydujemy sie na
dangq diete

Ustalenie celow:
Znalezienie motywag;ji
Zrozumienie diety
Monitorowanie postepow:

Planowanie positkow:

Zachowanie zdrowych nawykow

Badz cierpliwy i wytrwaty
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Odwiedz specjaliste



Choroby,
ktorym diety
zapobiegajq

Nowotwory: Dieta bogata w warzywa, owoce, petnoziarniste
produkty zbozowe i biatko roslinne, a takze ograniczenie spozycia
miesa czerwonego i przetworzonego, moze pomoc w zmniejszeniu
ryzyka wystapienia niektorych rodzajow nowotworow, w tym raka
jelita grubego, piersi i prostaty.

Choroby uktadu pokarmowego: Dieta bogata w btonnik, woda i
zdrowe ttuszcze moze pomoc w zapobieganiu chorobom jelit, takim

jak zaparcia, hemoroidy i choroba refluksowa przetyku.

Otytosc: Zdrowa dieta, oparta na odpowiedniej ilosci kalorii,
zrownowazonych makrosktadnikach i zminimalizowanym spozyciu
produktow wysokokalorycznych i wysokoprzetworzonych, moze

pomoc w utrzymaniu zdrowej wagi ciata i zapobieganiu otytosci.

Choroby neurodegeneracyjne: Dieta bogata w przeciwutleniacze,
zdrowe ttuszcze i sktadniki odzywcze wspierajace zdrowie mozgu,
takie jak kwasy ttuszczowe omega-3, moze pomoc w zapobieganiu
chorobom neurodegeneracyjnym, takim jak choroba Alzheimerai
Parkinsona.



> Aby szerzyc swoja wiedze na temat zdrowego
stylu zycia poprowadzitem wywiady z
losowymi przechodniamii zadawatem im
pytania odnosnie ich stylu zZycia. Ponizej
przedstawiam w formie audio wywiady. Aby

jedna z ikonek gtosniczka

Radom w y p p

ruchu
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— Dziekuje za obejrzenie mojej prezentacji
— Stypendysta Ksawier Szczepaniak kl.7
— PSP nr 34 w Radomiu

— Opiekun Stypendysty : Ewelina Debicka
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