Zdrowie i Uroda

Co trzeci Europejczyk

ma nadwage

Do jednych z czynnikow powoduja-
cych przedwczesng smierc zalicza sie
otytos¢ wynikajaca z nieprawidtowego

odzywiania sie.

To co jemy nie zawsze jest zdro-
we i moze prowadzic do nega-
tywnych konsekwencji, z ktérymi
przyjdzie nam sie zmierzy¢. Oty-
tos¢ to plaga dzisiejszych czaséw
i zmora dla coraz wigkszej liczby
ludzi.

Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO) okreSla zdrowie jako
,Stan petnego dobrego samopo-
czucia fizycznego, psychicznego
i spotecznego, a nie tylko jako
brak choroby lub niedomagania
(utomnosci)”. Utrzymanie pra-
widtowej kondycji wigze sie z
wieloma dziataniami. Nie ulega
watpliwosci, ze do jednych z nich
nalezy dobrze dobrana i zbilanso-
wana dieta. Kluczowa role odgry-
wa takze aktywno$¢ fizyczna.

Badania wykazuja, ze Europejczy-
cy spozywaja zdecydowanie za
wiele produktéw z duzag iloScig
kalorii. Naukowcy z Harvardu po-
zwalajg sobie nazywaé otytosé
~Spotecznie zarazliwg”. Zauwazy-
li, takze ze w gronie najblizszych
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zjadamy najwiecej niezdrowych i
wysokokalorycznych positkow.

Walczmy z otytoscia
Czesto nie zdajemy sobie sprawy
Zz nieprawidtowego odzywiania
sie. Wedtug Europejskiego Sto-
warzyszenia Badan nad Otyto-
Scig nadwage ma ponad jedna
trzecia mieszkancéw UE, a jedna
dziesigta jest otyta. Przerazajace
statystyki mozemy zaobserwo-
wacé juz w wieku szkolnym, po-
nad 400.000 dzieci zmaga sie
z nadwaga. Warto przerwac te
tendencje i zastanowi¢ sie w jaki
sposéb mozemy zmieni¢ nawyki
zywieniowe na lepsze.

,»Z otyloScia
mozemy walczy¢.
Zamiast zjadac
olbrzymie positki,
podzielmy je na
mniejsze porcje
1jedzmy czescie;.
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Stodycze zastapmy
owocami 1 warzy-
wami, pozwolmy
sobie réwniez na
wigcej ruchu.

Zmienmy Nasz styl zycia”- méwi

ekspert z portalu PoProstuzdro-
wo.pl.

Badania pokazujg réwniez, ze
90% ludzi podjada miedzy posit-
kami, ktére dodatkowo spozywa-

ne sg nieregularnie. Zapominamy
o0 zdrowym jedzeniu i dostarcza-
my za mato witamin, mikroele-
mentéw, ktére sg niezbedne do

utrzymania prawidtowego stanu
zdrowia.

Btedne nawyki to problem, z
ktérymi zmaga sie spoteczen-
stwo. Nasze preferencje zywie-
niowe niestety przyczyniaja sie
do powstawania otytosci, jednak
wystarczy troche checi i samoza-
parcia, zeby poprawi¢ prawidtowe
funkcjonowanie organizmu.

Zdrowy styl zycia

- twoj osobisty
kalkulator

Restauracje typu ,fast food”,
jedzenie na telefon nie sprzyjaja
naszej dobrze zbilansowanej die-
cie. Badacze przewiduja, ze za
40 lat prawie 50% Amerykanow
zostanie dotknietych problemem
otytosci.

Wyniki sg niepokojgce, dlatego
warto sie na nich skupi¢ i zmie-
ni¢ swoje nawyki zywieniowe. Po-
mocne w tym moga by¢ konsul-
tacje z ekspertami, dietetykami,
ktérzy pomoga dobra¢ odpowied-
nig, indywidualng diete.

Naprzeciw naszym potrzebom
wychodza réwniez ciekawe apli-
kacje, wsréd nich wyréznia sie In-
ternetowy Kalkulator Dietetyczny.
Baza produktow zawarta w Kal-
kulatorze zostata przygotowana
z wielka starannoscig przez gro-
no specjalistow z Instytutu Zyw-
nosci i Zywienia w Warszawie
oraz ekspertéw z portalu www.
poprostuzdrowo.pl. Mozemy w
niej znalez¢ najpopularniejsze
produkty spozywcze Dodatkowo
istnieje mozliwos¢ rejestracji wta-
snych potraw, zestawow i prze-
piséw. Wystarczy sukcesywnie
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zapisywaé spozywane positki w
Kalkulatorze i trzymaé sie wyzna-
czonego zapotrzebowania kalorii
wyliczonego specjalnie pod Two-
ja wage. Dzieki temu z tatwoscig
mozna kontrolowa¢ swoja mase
ciata i dzienne zapotrzebowanie
na sktadniki odzywcze.

»Mamo, dlaczego
jestem gruby?”

Ciekawym sposobem, aby trafi¢
do spoteczenstwa z problemem
otytoSci, okazujg sie kampanie
spoteczne. Tak spektakularne
inicjatywy moga otworzy¢é oczy
spoteczenstwu i przestawi¢ sze-
rzej zagadnienie. Kampania prze-
ciwko otytosci ,Mamo, dlaczego
jestem gruby?”, pokazuje dos¢
kontrowersyjne spojrzenie na te
sprawe. W Stanach Zjednoczo-
nych 75% rodzicéow dzieci z nad-
waga nie zdaje sobie sprawy z
zaistniatego problemu.

Problem otytoSci niewatpliwe
jest kwestig, ktéra moze dotkngé
kazdego z nas i nie powinnismy
go lekcewazy€. Pamietajmy, ze
z przyrostem masy mozemy wal-
czy¢, wszystko zalezy od nas, od
naszej diety i zmiany og6lnie przy-
jetych nawykéw zywieniowych.
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Czy w saunie mozna schudna_c'-’

Wynalezienie saun przypisywane jest przodkom Finow i Estonczy-
kow. Laznie parowe byty ulubionym miejscem spedzania czasu przez
arystokracje w Cesarstwie Rzymskim i Bizantyjskim.

0d wiekdw znany jest ko-
rzystny wptyw sauny na
zdrowie.

Regularny

pobyt w saunie
zaspokaja dwa pod-
stawowe cele: zdro-

wotny i spoteczny.

Najbardziej
popularne sauny to:

e sucha z temperaturg 80 — 110
‘C i wilgotnoScig do 10 %

e sauna mokra z temperaturg
75-90°C i wilgotnoscig 20-35%
® sauna parowa (nie myli¢ z taz-
nig parowg!) o temperaturze do
65C i wilgotnosci 40-65%

® sauna na podczerwien o tem-
peraturze do 60°C jest absolutng
nowoscia.

Najwazniejsze
zalety saun:

¢ Redukcja napiecia stresowe-
go i zmeczenia. Odpreza i relak-
suje, poprawia nastréj i samo-
poczucie, dziata antydepresyjnie.
¢ Redukcja cellitu i zwiekszenie
rozciagliwosci tkanek kolageno-
wych.

¢ Usuniecie z organizmu toksyn.
Wraz z potem organizm oczysz-
cza sie wydalaja¢ szkodliwe sub-
stancje i toksyny.

13.03.2012 (nr 561)

e Zdrowszy wyglad
skory. Rozszerzone
pory skory zostaja lepiej
ukrwione i odzywione
a nastepnie gwattow-
nie kurcza sie poddane
dziataniu zimnej wody.
Skéra staje sie elastycz-
na, jedrna, oczyszczona i
lepiej nawodniona.

e Wspomaganie lecze-
nia bolow miesniowych,
kontuzji, zwichnigé. Po inten-
sywnym wysitku treningowym lub
pracy fizycznej, pobyt w saunie
nie tylko rozluzni nasze napiete
miesnie, ale takze poprawi krgze-
nie i dotleni organizm, przez co
poczujemy sie zrelaksowani.

¢ Redukcja choréb stawowych,

zmniejszenie sztywnosci sta-
wow, zaburzen krazenia. Zna-
czaco zwieksza sie odpornosé
organizmu. Skurcze i rozkurcze
naczyn krwiono$nych poddawane
podczas rozgrzania i gwattowne-
go schtodzenia hartuje nasz or-
ganizm.

Optymalne jest korzy-
stanie z sauny co drugi
dzien lub trzy razy w
tygodniu w sesjach do
40 minut przeplatanych
schtadzaniem organizmu.

Dla zachowania higieny w saunie
korzystamy jedynie z recznikow.

www.gazeta-miejska.pl

Aby zapobiec ska-
zeniu toksynami
konieczne  jest
doktadne umycie
ciata przed i po
wejsciu sauny.

Dla  wyciszenia
organizmu zaleca
sie skorzystanie
z pokoju do odpo-
czynku przez 20
min. po zakoricze-
niu sesji w saunie.

Na ptywalni ,Neptun” mozecie
Panstwo korzystac z czterech naj-
popularniejszych rodzajéw saun:

® sauna sucha,

® sauna mokra,

® sauna parowa,

® sauna infrared.

Sauny sg nowe i utrzymane w
czystosci.

W kasie ptywalni dostepne sa
olejki zapachowe, ktére umilg

Panstwu pobyt w wybranej sau-
nie.

Sauny ogoélnodostepne
s3 od poniedziatku do
piatku w godzinach od
17.00 do 22.00,

W soboty, niedziele

i Swieta od godziny
14.00 - 22.00

Wiecej informacji na
www.NeptunGliwice.pl

Ptywalnia
NEPTUN

(A ER
6.00 - 22.00

Basen
Jacuzzi
Zjezdzalnia
Sauny

Bawialnia

dla dzieci
Sitownia
Fitness

Plywalnia
NEPTUN
liwice
ul. Dzionkarzy
Gliwice Sosnica

Tel.

32 413 48 48
32 413 48 49
bawialnia:
32 413 48 50

neptungliwice.pl
I
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