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‘ @@ Swiadomos¢ i Edukacja

Pierwszym krokiem w promocji zdrowia jest zwigkszenie Swiadomosci na temat znaczenia

zdrowego trybu zycia. Edukacja odgrywa kluczowa role w tym procesie. Ludzie muszg zrozumiec,

jakie korzysci przynosi zdrowe odzywianie, regularna aktywnosc fizyczna, odpowiednia iloS¢ snu

oraz umiejetnosc radzenia sobie ze stresem.

Regularna Aktywnos¢ Fizyczna

Piramida
Cwiczenia fizyczne sg nieodtacznym elementem zdrowego trybu zycia. Regularna PE—
aktywnosc fizyczna przynosi szereg korzysci, w tym poprawe kondycji fizycznej, :
wzmacnianie uktadu odpornosciowego oraz redukcje ryzyka wystapienia wielu chorab, ':‘%
takich jak otytosc, cukrzyca czy choroby serca. Dlatego wazne jest, aby zachecac ludzi e %
do podejmowania roznorodnych form aktywnosci fizycznej, ktore beda dla nich 2 b ‘:“,’. '
przyjemne i dostosowane do ich mozliwosci.
Zdrowe
Odzywianie

Zbilansowana dieta odgrywa kluczowa role w utrzymaniu zdrowia i zapobieganiu chorobom.
Zdrowe odzywianie powinno obejmowac spozywanie roznorodnych grup pokarmowych, w tym

warzyw, owocow, petnoziarnistych produktow zbozowych, biatka roslinnego i zwierzecego oraz

zdrowych ttuszczow. Wazne jest rowniez ograniczenie spozycia przetworzonej Zywnosci, Cukru i

ttuszczow trans. Al



