
Zdrowie  
jako wartość 
 

Szlachetne zdrowie, 

Nikt się nie dowie, 

Jako smakujesz, 

Aż się zepsujesz. 
 



Definicja WHO 
z 1948 roku 

„Stan pełnego dobrostanu 

fizycznego, psychicznego i 

społecznego, a nie tylko brak 

choroby lub niedomagania” 



W 1986 roku w Ottawie 
przyjęto najnowszą 

definicję zdrowia 

„zdrowie jest zasobem, 
potencjałem indywidualnym i 
społecznym, jednym z bogactw 
naturalnych kraju, 
determinujących rozwój 
społeczny, gospodarczy czy 
indywidualny. Sprzyjają lub 
szkodzą mu czynniki 
polityczne, ekonomiczne, 
społeczne, kulturowe, 
środowiskowe, biologiczne 
oraz sposób postępowania, 
wreszcie styl życia” 



Czynniki 
wpływające  
na zdrowie 

 

 



Aktywność 
fizyczna 



Racjonalne 
odżywianie 

 



Prawidłowe odżywianie 
• Energia pochodząca z białka u dorosłych powinna 

wynosić 12% całodobowego zapotrzebowania na 
energię;  

• Energia pochodząca z węglowodanów powinna 
wynosić 55–65% całodobowego zapotrzebowania na 
energię,  

• Udział energii z tłuszczu u osób dorosłych nie powinien 
przekraczać 30% całodziennego zapotrzebowania 
energetycznego,  

•  Udział cholesterolu w diecie nie powinien być większy 
niż 300 mg na dzień.  

• Udział błonnika w codziennej diecie mieścić powinien 
się w przedziale 20–40 g.  

• Spożycie soli kuchennej w potrawach w ciągu dnia nie 
powinno przekraczać 5–7 g. 

 



Sen  



Higiena snu 
• Sypialnia 

• Temperatura 

• Cisza 

• Odpowiednia pora 

• Harmonogram snu 

• Aktywność fizyczna 

• Dieta 

• Aktywność umysłowa 

• Kawa, alkohol 

• Intensywne światło  



Nakrojona na 4 
cytryna  

nasypać do niej soli  

• Wspomaga prace mózgu 

• Ułatwia i poprawia oddychanie 

• Zwalcza przeziębienie 

• Pobudza całe ciało 

• Niweluje bóle głowy 

• Ułatwia zasypianie 

• Pomaga lepiej wypocząć 

• Odświeża zapach w sypialni 

• Oczyszcza powietrze 

 



Środowisko fizyczne  

i społeczne 



 
 

 Powietrze 



 
Hałas 

 



Pole 
elektromagnetyczne 

 

 



Woda 



Dzbanek  
z filtrem  
i szungit 



Kontrola 
własnego zdrowia 

• Badanie glukozy  

• Oznaczenie cholesterolu 
całkowitego  

• Badanie kreatyniny i eGFR  

• Badanie stężenia 
elektrolitów we krwi (sód, 
potas) 

• Badanie serca  

 



Kontrola własnego zdrowia 

• Prześwietlenie płuc 

• Kolonoskopia 

• Badanie wzroku i słuchu 

• Kontrola ciśnienia krwi 

• Badanie przesiewowe w kierunku 

nowotworów 



zdrowia, zdrowia, zdrowia 
dbajcie o nie 


