
7 KWIETNIA 
ŚWIATOWY DZIEŃ ZDROWIA



MÓJ 
TALERZ 
ZDROWIA



CO TO ZNACZY ZDROWE 
ODŻYWIANIE ?

to dostarczenie organizmowi wszystkich 
składników odżywczych niezbędnych do 
jego prawidłowego funkcjonowania, 
czyli witamin i minerałów regulujących 
procesy chemiczne i czynności 
organizmu



PIRAMIDA ZDROWEGO 
ŻYWIENIA

 To zasady według których powinniśmy 
komponować produkty spożywcze w codziennej, 
zbilansowanej diecie

 Na najniższym poziomie znajdują się produkty, 
które powinniśmy jeść najczęściej

 Im wyżej umieszczony jest dany pokarm, tym mniej 
należy go spożywać





CODZIENNA DAWKA SPORTU



PIJ WODĘ



W KAŻDYM POSIŁKU UWZGLĘDNIJ 
WARZYWA I OWOCE



WAŻNE SĄ PEŁNOZIARNISTE 
PRODUKTY ZBOŻOWE



SIĘGAJ PO

MLEKO I SERY MIĘSO,RYBY,JAJA



SŁODYCZE JEDZ TYLKO 
„OD ŚWIĘTA”



PODSUMOWANIE



ZDROWE 
ODŻYWIANIE
 PRZYSPIESZA 

METABOLIZM

 UODPARNIA 
ORGANIZM

 MA WPŁYW NA 
DŁUGOŚĆ NASZEGO 
ŻYCIA

 POPRAWIA 
SAMOPOCZUCIE





JAK WYGLĄDA TWÓJ TALERZ 
ZDROWIA?

 PRZYGOTUJ DLA SIEBIE POSIŁEK, ZRÓB ZDJĘCIE I PRZEŚLIJ?


