Jak zadbad 0 kondycje
fizyczna po Swietach?

Swieta, $wieta.. Czas, gdy mamy wiele jedzenia na stole
Swigtecznym stole. Konsekwencje objadania sg nieuniknione. W
jaki spos6b z nimi zawalczy¢? O tym porozmawiamy z trenerem
personalnym. Przypominamy audycje sprzed roku przygotowanag
przez radiowcOw z oddziatu Radia SoVo w Mokrzeszowie. Temat
jest caty czas aktualny..

https://radiosovo.pl/wp-content/uploads/2021/12/Jak-zadbac-0-k
ondycje-fizyczna-po-swietach.mp3

https://0sir.swiebodzice.pl/

https://www.youtube.com/channel/UC3 UoPoc_4zfhfUa7NiOXBQ



https://radiosovo.pl/jak-zadbac-o-kondycje-fizyczna-po-swietach-gotowe/
https://radiosovo.pl/jak-zadbac-o-kondycje-fizyczna-po-swietach-gotowe/
https://radiosovo.pl/wp-content/uploads/2021/12/Jak-zadbac-o-kondycje-fizyczna-po-swietach.mp3
https://radiosovo.pl/wp-content/uploads/2021/12/Jak-zadbac-o-kondycje-fizyczna-po-swietach.mp3
https://osir.swiebodzice.pl/
https://www.youtube.com/channel/UC3_UoPoc_4zfhfUa7NiOXBQ

Razem z nami wybierz zdrowy
styl zycia!
Wakacje to czas na ,tadowanie akumulatordw”.

Po catym roku pracy, obowigzkdéw i stresu marzymy o wypoczynku.
Kazdy z nas wybiera inng forme wypoczynku.

Jedni sg aktywni inni oddajg sie stodkiemu lenistwu.

My zdecydowanie wybieramy aktywnos¢!

Zachecamy do wystuchania rozmowy z fizjoterapeutka Panig Emila
Pulnar, ktora przekonuje, ze aktywnos¢ = zdrowie.

https://radiosovo.pl/wp-content/uploads/2024/07/wywiad-z-fizjo
terapeuta.mp3
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Zdrowy styl zycia to nasze
wspolne dobro

Zdrowa zywnos¢ to sSwietna recepta na dobre, dtugie zycie.

To takze bardzo dobry sposéb na zrzucenie zbednych kilograméw.
Dodaje sit*y i energii do dzia*ania. 0 tym jak wazne jest
zdrowe odzywianie opowie psychodietetyk Barbara Kucper, z
ktéra rozmawiali dziennikarze Radia SoVo w Mokrzeszowie.
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https://radiosovo.pl/wp-content/uploads/2024/04/Dietetyk-Gotow
e.mp3

http://www.liniamarzen.pl/
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Jak powinna wygladac¢ nasza
zimowa dieta?

Za oknem Snieg i mroz. Taka pogoda moze Zzle wptywac¢ na nasze
samopoczucie i ostabiad nasza odpornosc¢. Jednym ze sposobdéw by
ten stan poprawié¢ jest utrzymywanie prawidtowej diety.

Dziennikarze z O0Otwocka przegladali Internet szukajac
odpowiedzi na pytanie jak nalezy prawidtowo sie odzywial zimg
i czy nasza dieta zimg powinna sie ré6zni¢ od tej w innych
porach roku.

Skorzystalismy z porad, ktére udzielity czytelnikom dwie
dietetyczki: Ewa Ceborska — Scheiterbauer na stronie Strefa
Zdrowia
(http://www.fitandeasy.pl/pl/feuilleton/zimowe-jedzenie-czy-na
prawe-w-zimie-potrzebujemy-wiecej) 1 Joanna Jaczewska -
Schuetz na stronie Narodowego Centrum Edukacji
(https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/odzywi
anie-sezonowe—zima).

https://radiosovo.pl/wp-content/uploads/2021/02/audycja-o-diec
ie-caloscl.mp3
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SONDA: Czy Twoja dieta zima
rozni sie od tej w 1innych
porach roku?

Co by tu zjes¢ gdy na dworze jest tak zimno i pada $nieg?
Czesto zdarza mi sie ze w zimie mam ochote na talerz gorgcej
gestej zupy lub jajecznice na cebulce. Czy podobnie jest u
Was? Jak wyglada Wasza zimowa dieta? Dziennikarze z Otwocka
przeprowadzili sonde wsrdd znajomych pytajac jak wyglada ich
zimowa dieta.

https://radiosovo.pl/wp-content/uploads/2021/02/sonda-o0-diecie
-zima-calosc-po-montazu-MJ.mp3

Zapotrzebowanie kaloryczne 1
wybrane diety - jak zdrowo
zy¢ dzieki internetowym
poradom?

Internet - to Zro6dto wiedzy o zdrowym, zbilansowanym
odzywianiu, a takze dietach, dzieki ktdérym mozemy przyczyni¢
sie do redukcji naszej wagi. Dzieki niektérym stronom
internetowym mozemy sie dowiedzie¢, w jaki sposdb odzywiad
sie, by zachowa¢ prawidtowy bilans kaloryczny, ponadto
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kalkulator BMI pozwala nam obliczy¢, czy nasza waga jest
prawidtowa, czy powinnismy rozpoczg¢ etap redukcji wagi.
Uczestnicy Warsztatow terapii zajeciowej w Kedzierzynie-KozZlu:
Radek, Tomasz, Ola i Aneta prébowali rozwikta¢ zagadke
zdrowego odzywiania. Co powinno sie jesc¢?

https://radiosovo.pl/wp-content/uploads/2021/02/calosc-1.mp3

Jesli chodzi o diety, to szukalismy informacji na temat diety
ketogenicznej, kapusScianej 1 diety srddziemnomorskiej.
Pamietajcie, ze najwazniejsze, by dostarcza¢ naszemu
organizmowi doktadnie tego, co potrzebuje — bilans kaloryczny
zalezy od naszego trybu zycia, aktywnosci i stanu zdrowia.

By sprawdzié¢, czy nasza waga jest prawidtowa obliczamy BMI,
czyli indeks masy ciata. Wskaznik BMI w odpowiedni sposéb
przelicza proporcje, dzieki czemu pomaga ustalié, czy waga
znajduje sie na prawidtowym poziomie.

Obliczanie BMI wymaga uwzglednienia czterech elementéw: wagi,
wzrostu, wieku i p*ci. Mozesz to zrobi¢ samodzielnie, stosujgc
odpowiedni wzdr, albo wprowadzi¢ dane do kalkulatora BMI,
ktéry wykona matematyke za Ciebie.

Wskaznik BMI poznasz dzielac wage (w kilogramach) przez wzrost
(w centymetrach) do kwadratu. BMI wzér: (Masa ciata w
kilogramach)/(wzrost ciata w metrach kwadratowych).

Kalkulator BMI — https://bmi-online.pl/

Kalkulator zapotrzebowania kalorycznego -
https://kalkulatorkalorii.net/kalkulator-odchudzania
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Zdrowlie zaczyna sie od
prawidtowe]j diety — dowiedz
sie wiece]j

Kazdy z nas chce by¢ zdrowym i czuc sie wySmienicie. Marzymy
rowniez o smuktej sylwetce, zdrowej skorze, wtosach i
paznokciach. Bardzo czesto jednak na tym sie konczy — nie
myslimy o tym, by zdrowo sie odzywiad. W naszym studiu
goscilismy Panig Roksane Wojciechowskg — dietetyka i
psychodietetyka, ktdra prowadzi porady w Internecie nie tylko.
Odpowiedziata na nasze pytania i rozwiata wiele watpliwosci
dotyczacych zdrowego odzywiania. Okazato sie, ze nie trzeba ze
wszystkiego rezygnowa¢, warto po prostu obserwowad nasz
organizm, ktory wysyta nam odpowiednie sygnaty. Niedobory
mozna uzupetnial poprzez suplementacje witamin czy
mikroelementdéw. Jednak najlepiej, by znalazty sie one w
codziennej diecie.

Materiat przygotowali: Radostaw Cybulski, Aleksandra Gwizdz,
Anna Osowska, Aneta Witt i Tomasz Jachimowski.

https://radiosovo.pl/wp-content/uploads/2021/01/Roksana-calosc
_ok.mp3

www. roksanapsychodietetyk.pl

https://www. facebook.com/psychodietetykroksanawojciechowska/

https://www.instagram.com/roxie.psychodietetyk/

Zapraszamy tez do naszej Biblioteki, a tam w dziale ,Wiedza”
dowiemy sie m. in. o tym jak liczy¢ kalorie naszego positku:

Jak policzy¢ kalorycznos¢ swojej diety?
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