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Jak myslicie, co znaczy zdrowo sie odzywiaé?

Zdrowe odzywianie, to dostarczanie organizmowi odpowiedniej iloSci sktadnikow pokarmowych.
Wazine jest by w naszej diecie byty zawarte: witaminy, sktadniki mineralne, cukry, ttuszcze
i biatka.

Wszystkie te sktadniki sq niezbedne do prawidtowego funkcjonowania organizmu czyli - abySmy
byli zdrowi, energiczni i prawidtowo sie rozwijali musimy jesc:

) o a w warzywach
w ktorych znajduje znajduje sie mnostwo sktadnikow
sie petno witamin, mineralnych.



Produkty z tej grupy saq Zroditem
petnowartosciowego biatka - bardzo waznego sktadnika dla rosnqcego mtodego organizmu.

Produkty zbozowe, to takie ktore zostaty
uzyskane z pszenicy, ryzu, owsa, kukurydzy,
jeczmienia czy ziarna innego zboza. Najczesciej
spozywane produkty zbozowe - to chleb, makaron,
ptatki owsiane czy kasze.




Zrédtem biatka i zdrowych ttuszczy sq produkty:

oliwa z oliwek (ktora jest najczeSciej stosowanym ttuszczem
'I," w zdrowej diecie) ... ale i produkty, ktore warto
wykorzystywaé w przygotowaniu positku to:

olej z nasion Inu i siemie Iniane ...
orzechy ...

pestki i nasiona ...

awokado ...

ttuste ryby morskie ...

to wszystko, powinno sie znajdowaé w naszej - zbilansowanej diecie!



A B C zdrowego odzywiania to rowniez:

: ‘\MZ .

\/ Regularne spozywanie positkow (o statych porach).

Sniadanie

25% dziennego zapotrzebowania energetycznego

) 20% dz1ennego zapotrzebowania energetycznego




Czeqgo powinniSmy unikac?

*solil * cukrul! * fast foodow!




Warto pamietac, Zze dzieki prawidtowemu odzywianiu zyskamy:

e ZDROWIE, ktorego nie da sie kupic!

e ZDROWTIE, ktore jest Swietnq inwestycja na przysztosc!
e ZDROWTIE, ktore tylko my mozemy chronié!

e ZDROWIE, to komfort fizyczny i psychiczny!

o ZDROWIE, to energial

e ZDROWIE, to radzenie sobie ze stresem!

ZDROWIE TO
WARTOSC
NAJTWIEKSZAI




