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ZDROWY STYL ZYCIA
PRAWIDLOWE ODZYWIANIE .




Co to znaczy byé
zdrowym?

By ¢ zdrowym to nie
tylko nie chorowag¢,
ale tez czud sie dobrze,
by¢ radosnym i
sprawnym fizycznie




CO POMAGA NAM BYC ZDROWYM?
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Jesli wlasciwie sie
odiywiamy, jestesmy:

ZDROWI SPRAWNI

ZDOLNI DO
EFEKTYWNIEJSZEJ

ODPORNI NA
CHOROBY |
INFEKCJE




Co oznacza wilasciwe odzywianie?




PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA DLA
DZIECI | MtODZIEZY

podstawa diety - dot piramidy

im nizsze pietro, tym wiece]
porcji tych produktow nalezy
spozywac w ciaggu dnia,
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potowe spozywanych "
produktow powinny stanowic @ L 7
warzywa 1 owoce, najmniej w
ciagu dnia nalezy spozywac
produktow ttuszczowych







IPIETRO - WARZYWA |

OWOCE
Nalezy je jeSc jak najczesciej1jak *

najwiecej - Co najmniej 400g w 5
porcjach

Jedng porcje mozna zamienic na
szklanke soku

Warzywa 1 owoce powinny znalezc¢ sie
w kazdym positku



Zawieraja niezbedne skiadniki
mineralne oraz witaminy, a takze

Sa glownym zrodiem btonnik pokarmowy regulujacy
energii dla naszego prace jelit.
organizmu

Do produktow zbozowych zaliczamy:
pleczywo jasne 1 ciemne, kasze, ryz,
makarony, ptatki owsiane, musli.

raZowy.




Dziennie powinno spozywag sie 3
porcje produktow mlecznych

Mleko i przetwory mleczne sa, glownym zrodiem
wapnia w diecie, niezbednym do budowy
mocnych kosci i zebow.
QO

Do produktow mlecznych zaliczamy: mleko,
jogurty, kefiry, maslanki, sery zotte i twarogi




4 PIETRO - PRODUKTY

BIAtKOWE
Produkty te stanowig dobre zrodto
wartosciowego biatka, zelaza, cynku
oraz witamin z grupy B

Y o

Wazne, by z mies wybierac te o mniejszej zawartosci
thuszczu, np. drob - kurczak, indyk

———
Do produktow biatkowych zaliczamy: mieso, ryby,

jaja, nasiona roslin straczkowych, orzechy. Najlepie]
spozywag ryby, jaja, nasiona roslin straczkowych




Do tej grupy zaliczamy:

- thuszcze roslinne (oleje roslinne,oliwa, margaryna,)

- tluszcze zwierzece (masto, smalec)

Nalezy ograniczac ttuszcze zwierzece, a wybierac roslinne

Ttuszcze sg niezbedne w diecie, ale powinny stanowic jedynie dodatek
do zZywnosSci.

Powinno unikag sie produktow o duzej zawartosci cholesterolu np.
podroby oraz ttuszczy trans, ktore znajduja sie m.in. w ciasteczkach.

SSS chipsach, frytkach, hamburgerach.
Spozywac nalezy orzechy, oleje roslinne (olej rzepakowy.,

_@ stonecznikowy, oliwa z oliwek), ryby.




PRODUKTY SZCZEGOLNIE WAZNE W
DIECIE DZIECI | MLODZIEZY:

Ot



Codziennie nalezy wypijac ok. 1,5-21 n
wody

Nalezy unikac napojow stodzonych i gazowanych.
Wybieraj wode, niestodzone herbatki, soki warzywne 1
OWOCOWE

W dniu, kiedy wystepuje duzy wysiltek fizyczny, np.
odbywaja sie zajecia wi-u,

iloS¢ pltynow powinna by¢ wieksza,
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SLODYCZE -
FAST-FOODY A2 \Oq
|
SLODKIE NAPOJE @ S
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TLUSZCZE PRZETWORZONE
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Wysypiaj sie. Odpowiednia dtugoéé¢ i jakoéé¢ snu ma e

wplyw na rozwdj i funkcjonowanie miodych ludzi

Zbyt krotki sen bardzo negatywnie wpltywa na zdrowie
tizyczne, zdolnoéci poznawcze
(szkotal) oraz nastréj.

Dzieci w wieku 6-12 lat powinny spaé 10
godzin dziennie




Regularnie
myj zeby!




MNIEJ) URZADZEN
ELEKTRONICZNYCH




Klikajgc na napis Quiz
zostaniesz przeniesiony do
krotkiego testu, w
ktorym bedziesz mogl
sprawdzic, jak duzo udato
Ci si¢ zapamigtac z
prezentacjl. Zeby
rozwigzac quiz, musisz
by¢ zalogowany na swoim
koncie Google w szkolnej
platformie.
Powodzenia!


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSe9VO6wztYHPKs8Azb65MabJUTcZkYR26ub2mzcVKpb77xdmA/viewform?usp=sf_link

Do stworzenia prezentacii zostaty wykorzystane
materiaty znajdujace sie na stronie
https://zdrowojem.fundaciabos.pl/



