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dla jego zdrowia.

@
m Kacper za duio waiy,
y a to jest niebezpieczne

To, jak wygladamy, jak si¢ czujemy

i jakie mamy zdrowie zalezy od tego,
czy jemy zdrowo.

Wazne jest tez, w jaki spos6b

spedzamy wolny czas.

(zy to dlatego, e jego
serce musi pracowac ponad sity, a skora,
ktora sie caty czas rozciaga, ai trzeszczy?

bartek wyglada na okaz zdrowia, Nogi tei pewnie maja wiecej do uniesienia2!l!

pewnie dlatego, ie zdrowo je.
(zesto widze go, jak gra na
boisku w pitke, mysle,

1€ to tez jest waine.

AlE.0"Kacpra pan doktor =\ .
e Wyrainie martwi. .. Wtedy koniecznie trzeba zaczaé madrze dziataé.

Kiedy wazymy troch¢ za duzo méwimy, ze to NA D WA (!A, ,
a jesli zdecydowanie za duzo, to jest to juz OTY{:O S (

Taka sytuacja jest niebezpieczna dla naszego zdrowia.
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; | energii na péiniej, tak,
Jemy i pijemy, ab ny 0dk+ada VV\y pl.eV\-l.dee
to juz wiecie, BotEEE 0 skarbonki, a rodzice
n rce, by SII€ J : .

asze serce a%. t’! ZCZQdZan
Bartek, skaka¢ na aka b
Witaminka, u;:}yc_s e j ' an k u.
Pan Dietetyczek 1‘:% Tel.

na wiele sposobéw.

By¢ otytym, to jakby
nosi¢ codziennie ciezki

worek z kamieniami!

Whasnie wtedy zaczyna zaokragla¢
nam sie brzuszek, trudno nam zmiesci¢
w nasze ubrania, bo np. spodnie co

il
trudniej si¢ dopinaja. Nie dzie 5

. " i -1
z dnia na dzien, to trwa
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Ludzie zyja na Ziemi od bardzo dawna.
Kiedys mieszkali w jaskiniach lub szatasach,
a ich zycie wygladalo zupetnie

inaczej, niz nasze dzisiaj. Nie byto windy
ani samochoddw, wszedzie chodzono na
piechote, a za obiadem trzeba byto biegad!
Organizm czlowieka przystosowal

sie do ruchu.

Kiedy Wasi dziadkowie i rodzice byli
dzie¢mi, nie bylo telewizji ani komputeréw,
wiec, aby sie nie nudzi¢, bawili si¢ na pod-
worku. Dzieci caly czas byly w ruchu.

Nawet, jesli zjadly duzo, wszystko

,uszto im ptazem”!

Ela i Kacper wazg za duzo,

bo jedza wigcej, niz potrzebuja
do zycia. Nie zuzywajg energil,
tak jak Bartek i Mata Witaminka, ktérzy

uprawiajg sport i duzo si¢ ruszaja.

Pierwszym powodem nadwagi jest

BRAK RUCHU

Ciagty ruch i ciezka praca fizyczna
wymagaly duzo energii,

dlatego ludzie jedli duzo i ttusto.

Taka wlasnie jest ,,tradycyjna kuchnia’;
pelno w niej majonezu,

skwarek, ttustej kietbasy

i boczku oraz ttustych kotletéw.

‘Teraz mniej si¢ ruszamy,

dlatego tlustg kietbase i boczek
powinni§my zamieni¢ na warzywa.
Drugim powodem nadwagi jest
TRADYCYJNA
TLUSTA
KUCHNIA.



