


Co to jest zdrowe odzywianie?

Zdrowe odzywianie to dostarczenie w
odpowiednim czasie odpowiedniej ilosci i
Jakosci sktadnikow pokarmowych (biatek,
cukroéw, ttuszczy, witamin, sktadnikow
mmemlnych) mezbe,dnych do
harmonijnego rozwoju i funkcjonowania
organizmu ludzkiego. 120




Piramida zywienia

mleko i produkty mleczne

owoce




Xy 10 ZASAD ZDROWEGU ZYWIENIA

WG INSTYTUTU ZYWNOSCI | ZYWIENIA

S \“\{“‘*‘ﬂ 4. PLJ DWIE SZKLANKI MLEKA DZIENNIE
K} #Y | 5 MIESO CZERWONE ZASTAP RYBAMI

6. 0GRANICZAJ TLUSZCZE ZWIERZECE.
JEDZ ROSLINNE

/. ZREZYGNUJ Z CUKRU

8. SOL ZASTAP ZIOLAMI
9.PlJ 1,5 L WODY DZIENNIE
10. NIE SPOZYWA)J ALKOHOLU




TALERZ ZDROWEGO ZYWIENIA

m
ZOROWE OLEJE

Stosuj zdrowe oleje
(takie jak oliwa z oliwek
i olej rzepakowy)

do gotowania

it salatek. Ogranicz
maslo. Unikaj
tluszczow trans.

WARZYWA
Im wigce] warzyw |
im bardziej
zréznicowane - tym
lepiej. Ziemniaki |

frytki sig nie liczg.

OWOCE
Jedz duzo owocow

we wszystkich
kolorach,

ZDROWE
BIALKA

BADZ AKTYWNY!

Pij wode, herbateg lub
kawe (z malg llosclg
cukru lub bez). Ogranicz
mieko / nabiat (do 2
porcji dziennie) oraz
soki {1 mata szklanka
dziennie). Unikaj
napojow stodzonych.

Jedz pelne ziama
(brazowy ryz,
pelnoziarniste
pieczywo i makaron).
Unikaj przetworzonych
ziaren (biatego
pleczywa i ryiu).

Wybieraj ryby, drob,
fasole | orzechy.
Ogranicz czerwone
mieso. Unikaj bekonu,
wedlin i innych
przetworzonych migs.




DIETA NA DOBRA PAMIEC

(zyii co mozemy
zrobi¢ dla naszego
mazgu?
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K Groch z kapustg - quillingowy ftalerz pelen warzyw i owocow







JESTES TYM CO JESZ

Stare przystowie ma racje! Diatego tak wazne jest zdrowe odzywianie, szezegdlnie w okresie epidemii, Sposéb

odzywiania wplywa na stan naszego organizmu, takze na jego odpornos¢! Odpowlednio zbilansowana dieta
jest podstawy zdrowia | sily.




POLY V YWINE MYSLENLE




Aktywnoté fizyczna

CO Z TA AKTYWNOSCIA FIZYCZNA?

Poza zywieniem dla naszego zdrowia bardzo wazna jest codzienna aktywnosc fizyczna,
co najmniej 30-45 minut dziennie,

W okresie epidemii w ramach ¢wiczen mozna wykonaé:

Aerobik!

Joge!
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Skiad Kanapki:

1.Chleb petnoziarnisty
. Masto

. Szynka

. Ser z6tty

. Jajko

Pomidor
Rzodkiewka

. Cebula




Dzwekwye za Uwage




