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CO TO ZNACZY ZDROWE
ODZYWIANIE ?

»to dostarczenie organizmowi wszystkich
skladnikoéw odzywcezych niezbednych do
jego prawidlowego funkcjonowania,
czyli witamin 1 mineralow regulujacych
procesy chemiczne 1 czynnosci
organizmu




PIRAMIDA ZDROWEGO
ZYWIENIA

» To zasady wedlug ktorych powinnisSmy
komponowac produkty spozywcze w codzienne],
zbilansowanej diecie

» Na najnizszym poziomie znajduja sie produkty,
ktore powinniSmy jes$¢ najczesciej

» Im wyzej umieszczony jest dany pokarm, tym mniej
nalezy go spozywac




NOWA PIRAMIDA
ZDROWEGO ZYWIENIA
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CODZIENNA AKTYWNOSC
FIZYCZNA




CODZIENNA DAWKA SPORTU
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W KAZDYM POSIEL.KU UWZGLEDNIJ
WARZYWA I OWOCE




WAZNE SA PELNOZIARNISTE

PRODUKTY ZBOZOWE
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Czy spozywasz co najmniej 4 positki dziennie?

TAK

NIE

Czy spozywasz positki w ciggu dnia o tych samych
porach?

Czy codziennie jesz | $niadanie przed wyjsciem do
szkoty?

Czy jesz drugie s$niadanie w szkole?

Czy jesz obiad w szkole lub w domu?

Czy jesz kolacje co najmniej 2 godziny przed snem?

Czy codziennie jesz warzywa i owoce?

Czy codziennie pijesz mieko i/lub napoje mleczne?

Czy codziennie jesz ciemne pieczywo lub platki
zbozowe, kasze itd?

Czy slarasz si¢ ograniczaé spozycie stodyczy?

Czy starasz sig¢ ograniczaé spozycie stodkich
napojow?

Czy starasz si¢ ograniczaé spozycie chipsow
i sfonych przekasek?

Czy starasz sie ogranicza¢ spozycie produktow typu
fast food (np. frytki, hamburgery, hot-dogi, pizze)?

Czy codziennie jestes$ aktywny fizycznie?

FONICS cZoe o .




JAK WYGLADA TWOJ TALERZ
ZDROWIA?

» PRZYGOTUJ DLA SIEBIE POSILEK, ZROB ZDJECIE I PRZESLIJ?




