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Zywnos¢

zapewnia prawidtowe B,
funkcjonowanie poprawia samopoczucie



“Dzieki zywnosci nasz organizm moze by¢ prawidtowo
zbudowany (prawidtowa budowa, skory, miesni, kosci,
itd.) i na biezaco sie regenerowac. Procesy budowy
zachodza gtownie u dzieci i nastolatkow, u dorostych
gtownie regeneracja istniejacych struktur.

*Zywnos¢ dostarcza nam potrzebnej do zycia energii -
bez niej nie bytoby mozliwe poruszanie sie, nauka czy
praca.

*To takze sekret prawidtowego funkcjonowania - dzieki
niej, a scisle sktadnikom w niej zawartym widzimy,
nasza krew krazy w ciele, oddychamy, myslimy, trawimy
i wydalamy.

*Zywnos¢ poprawia nam takze samopoczucie - jest
smaczna.



Réznorodnos¢ produktow w diecie

Kazdy produkt ma miejsce w diecie cztowieka, ale w odpo-
wiedniej ilosci. Bardzo wazne jest, aby na naszym talerzu
pojawiaty sie roznorodne produkty. Im dania bardziej kolorowe
tym wiecej roznych sktadnikow odzywczych w sobie kryja.
Nasz talerz powinien byc jak tecza.




Piramida zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej

*Piramida zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej to
najprostsze i jak najkrotsze ogolne przedstawienie
kompleksowej idei zywienia, ktorej realizacja daje szanse na
zdrowe dtugie zycie oraz zachowanie sprawnosci intelektualnej
i fizycznej do poznych lat zycia.

*Piramida to graficzny opis odpowiednich proporcji réznych,
niezbednych w codziennej diecie, grup produktow
spozywczych. Im wyzsze pietro piramidy, tym mniejsza ilosc
i czestosc spozywanych produktow z danej grupy zywnosci.

*Piramida kierowana jest do osob zdrowych w celu zachowania
dobrego stanu zdrowia. Nalezy pamietac, ze w przypadku
wspotistnienia chorob cywilizacyjnych (typu otytosc, cukrzyca,
CHNS, nadcisnienie, osteoporoza) konieczna moze byc
modyfikacja proponowanych zalecen w porozumieniu
Z lekarzem lub dietetykiem.



SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSC SA KLUCZEM DO ZDROWIA | DOBREGO SAMOPOCZUCIA.



Zmiany w piramidzie

2009 & 2016




Zasady prawidtowego odzywiania
*Spozywaj positki regularnie (4-5 positkow co 3-4 godziny).

*Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci,
co najmniej potowe tego co jesz. Pamietaj o wtasciwych proporcjach:
Y4 warzywa, Y4 owoce.

*Spozywaj produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

* Codziennie spozywaj co najmniej 2 duze szklanki mleka. Mozesz je
zastgpic jogurtem, kefirem i (czesciowo) serem.

* Ograniczaj spozycie miesa (zwtaszcza czerwonego) i przetworzonych
produktow miesnych.

* Ograniczaj spozycie ttuszczow zwierzecych. Zastepuj je olejami roslinnymi.
* Jedz ryby, nasiona roslin straczkowych i jaja.

* Unikaj spozycia cukru i stodyczy. Zastepuj je owocami i orzechami.

* Ogranicz spozycie soli i kupuj produkty z jej niska zawartoscia. Uzywaj ziot.
* Pamietaj o piciu wody - co najmniej 1,5l dziennie.

* Pamietaj o $niadaniu, gdyz jest najwazniejszym positkiem w ciagu dnia.



Btedy zywieniowe

* Nieregularne positki, dtugie przerwy miedzy kolejnymi positkami.
* Obfite positki oraz podjadanie miedzy gtéwnymi positkami.

* Jedzenie w péznych godzinach wieczornych, tuz przed snem.

* Mate urozmaicenie positkéw.

* Spozywanie duzej ilo$ci miesa, gtdwnie czerwonego.

* Unikanie owocow i warzyw.

* Spozywanie duzej ilosci ttuszczow, zwtaszcza zwierzecych.

* Spozywanie duzej ilosci stodyczy.

* Naduzywanie soli w diecie.

* Spozywanie duzej ilosci produktow wysokoprzetworzonych, fast-
foodow.

* Picie duzej ilosci stodkich, gazowanych napojéw typu coca-cola.
* Stosowanie diet typu ,,gtodowki”.



Cwiczenia umiarkowane Cwiczenia energiczne

Siedzenie 100 kcal/h Szybki marsz 350 kcal/h

Gotowanie 188 kcal/h Gimnastyka, siatkowka 300 kcal/h
Prasowanie 248 kcal/h Taniec, tenis 420 kcal/h
Odkurzanie 260 kcal/h Koszykowka 540 kcal/h

Spacerowanie 240 kcal/h Pitka nozna 600 kcal/h



W ZDROWYM CILELE, ZDROWY DUCH
abas ARMAAY $abes ¥

Sport to zdrowie i kazdy Wam
to powie®




