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Materiaty cyfrowe

Niedowaga i je] wptyw na
samopoczucie
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Ryzyko niedowagi SON o

® Nawet jesli na pierwszy rzut oka
moze to wygladac jak niezbyt
popularna opinia, to konsekwencje
niedowagi moga byd réwnie
niepokojace jak otytosci.
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Przyczyny niedowagi SON o

® Niedowaga nie musi oznaczac, ze
cierpisz na zaburzenia odzywiania,
poza tym moze byé spowodowana
innymi przyczynami, takimi jak
leczenie, choroby lub po prostu
jedzenie na mata skale.
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. ON CALL
Niezdrowa moda S

® W dzisiejszych czasach bycie szczuptym jest w
modzie. Chude dziewczyny, szczegdlnie w
Swiecie modelingu, sg uwazane za bardziej
atrakcyjne niz te z normalng masa ciata. Z tego
powodu wiele mtodych dziewczat niszczy
swoje zdrowie, aby stac sie jak najbardziej
szczupte - nawet kosztem zdrowia fizycznego i
psychicznego.
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Wskaznik masy ciata BMI SON CALL

® Najprostszym sposobem sprawdzenia, czy masz
zdrowg mase ciata, jest sprawdzenie BMI.

Wzér: masa (kg) / [wysokosc (m)]2

Jesli wynik wynosi 18,5 lub mniej, oznacza to, ze masz
niedowage, a jesli masz wiecej niz 25 - Zze masz
nadwage. - [H——




Leczenie SON CALL

® Zdrowe zdobywanie kilogramow
to powolny proces - nie probuij
przyspieszac z fast foodami,
skupiaj sie na zdrowych, R -
regularnych positkach i jedzeniu
catych, bogatych w kalorie
positkow.

(.

Cwiczenie réwniez moze pomac,
poniewaz pomaga w budowaniu
masy miesniowej.
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. SON CALL
|l eczenie

* Unikaj wszystkiego, co obniza
apetyt - tak jak picie napojow
przed positkiem.

*Jesli masz problemy z
przybraniem na wadze przez dtugi
czas, z powoddw medycznych lub
z powodu jakiejs choroby,
skontaktuj sie z dietetykiem lub
lekarzem. Bl Erasmus+
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