ZDROWIE NA TALERZU



Postaw na roznorodnosc potraw.
Whasciwa dieta powinna skfadac sie z roznorodnych grup produktow.

Jedzenie zrdoznicowanych positkow pozwala dostarczyé
organizmowi hiezbednych substancji zwanych sktadnikami
odzywczymi.



SK1L.ADNIKI ODZYWCZE

BUDULCOWE REGULUJACE
ENERGETYCZNE

biatka weglowodany  tluszcze witaminy
sktadniki mineralne



Biatka znajduja sie we wszystkich produktach mlecznych, np.
twardg, mleko, jogurt.

Weglowodany - znajdujq sie w produktach macznych, np.
chleb, butki, makaron.

Ttuszcze to: oleje, masto, margaryna, oliwa.

Witaminy i sktadniki mineralne znajdziesz w owocach i
warzywach




Cztowiek potrzebuje do zycia energii. Czerpie jq ze
spozywanych positkow.

Liczba kalorii, jaka nalezy dostarczyé¢ organizmowi w ciagu
doby to zapotrzebowanie energetyczne. Zalezy ono od
wieku, masy ciata, aktywnosci fizycznej czy pfci.

Dziewczynki przy wiekszym wysitku fizycznym potrzebujq
okoto 2000 kcal (kilokalorii), a chtopcy juz 2200 kcal.

* Podczas kiedy dwoje ludzi o roznej masie ciata wykonuje te samq
czynno$c, osoba, ktéra wazy wiecej, spali wiecej kalorii ;)



O tym jakie produkty sq dla nas dobre, a jakich powinnismy
spozywac mniej informuje nas PIRAMODA ZDROWEGO
ZYWIENIA.

Jest to piramida, w ktérej wyszczegadlniono poszczegdlne
produkty i podzielono je na grupy. Te, ktorych mozemy jes¢
kilka razy dziennie, umieszczono na samym dole, natomiast, te,
ktérych powinnismy jada¢ mniej - u szczytu.

Najwazniejsze jednak, poza jedzeniem, jest picie okoto 2
litrow wody dziennie, codzienna aktywnos$¢ fizyczna,
wysypianie sie, mycie zebdow, ograniczone spedzanie czasu
przed urzadzeniami multimedialnymi oraz ograniczenie
stodyczy :)




Piramida zdrowia
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