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	Co si představím pod pojmem zdravý životní styl?


	Představím si vyváženou stravu, přiměřený pohyb a spánek. Dobře sestavený jídelníček má vliv na harmonický vývoj mého těla. Hned po probuzení nesmíme zapomenout na vydatnou snídani, která nastartuje náš metabolismus. Vhodný je například jogurt doplněný ovesnými vločkami, které obsahují bílkoviny, sacharidy a nakopnou nás do dalšího dne. Člověk by měl jíst pravidelně, alespoň 5x denně. Dobré stravovací návyky ale nejsou všechno, důležitý je i pravidelný pohyb. Hýbat bychom se měli každý den. Například já chodím pěšky do školy a ze školy pravidelně každý den. Chodím ven a jednou týdně sportuji, takže mám dobrou kondici. Při nedodržování těchto zásad, hrozí riziko vážných onemocnění jako například obezita a cukrovka. Pokud se někdo rozhodne zhubnout a bude se mu dařit, může se stát, že se mu ostatní budou smát. To může zapříčinit nemoci z nezdravého hubnutí, jako jsou například anorexie a bulímie, které mohou v krajních případech způsobit i smrt. Jedná se vlastně o psychickou nemoc, kdy si člověk při pohledu do zrcadla připadá tlustý, i když tlustý vůbec není. Jelikož jí velice málo, jeho tělo začne slábnout, až jednou přestane pracovat úplně. Pro zdraví je potřebný i dostatečný spánek, aby si naše tělo dobře odpočinulo a připravilo se na další náročný den. V noci dochází k regeneraci celého organismu. Měli bychom alespoň spát 9-10 hodin. Jistě nám neprospívá dlouhé ponocování s hraním her na počítači či na mobilu. Potom jsme ráno ve škole nebo v práci unavení a ospalí.


	Pokud se chcete dožít vysokého věku, jezte zdravě, sportujte a nezanedbávejte spánek, protože to je to nejlepší, co pro svůj organismus můžete udělat.
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