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/DROWE
ODZYWIANIE




Czym jest zdrowe
b odzywianie?
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Zasady zdrowego
odzywiania




warzywa l owoce

weglowodany

biatko

zdrowe tluszcze




MIKROELEMENTY WEGLOWODANY
MICROS — CARBS

BIALKO TLUSZCZE
PROTEIN FATS




/alecenia zdrowego zywienia

JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

2\

+Y Jedz wiece:

‘ Produktéw zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki

o
‘ Soli;

‘ Miesa czerwonego i przetwordéw miesnych

owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze);
) Roéznokolorowych warzyw i owocow

- wiecej warzyw niz owocow; (m.in. kietbas, wedlin, boczku);

€ Nasion roslin straczkowych (np. fasola, groch, @ Cukrui stodzonych napojéw;

ciecierzyca, soczewica, bob);

@ Ryb (zwtaszcza ttustych morskich);

®  Produktéw mlecznych niskottuszczowych, zwtaszcza

® Produktéw przetworzonych (takich jak: fast
food, stone przekaski, herbatniki, batony,

wafelki) z duza zawartoscia soli, cukréw

fermentowanych; i ttuszczow.

®  Orzechéw i nasion (np. orzechéw wtoskich, pestek

dyni, nasion stonecznika).

Y Zamieniai

Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki $niadaniowe) na petnoziarniste;

Mieso czerwone i przetwory miesne na ryby, drob, jaja, nasiona roslin straczkowych i orzechy;

Stodkie napoje na wodeg;

Ttuszcze zwierzece na ttuszcze roslinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek);

Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);

%
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Smazenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.

/5 Badz aktywny fizycznie, utrzymuj mase ciata w normie







Zdrowie psychiczne




Czym jest
zdrowie
psychiczne?




Obserwuj swoje mysli i emocje, akceptuj je |

PrOfilathka naucz sie, Jak sobie z nimi radzic.

Jak zadbac¢ o zdrowie

psychiczne?

Udaj sie po pomoc.




Wysilek

f1zyczny l t f _:



Czym jest aktywnosc
fizyczna?

Jest to praca miesni szkieletowych wraz z
catym zespotem towarzyszacych jej
czynnosciowych zmian w organizmie. Miara
bodzca jest jego: objetosc¢, intensywnosc,
cyklicznosc¢, czestotliwosc.




Przykladowe
formy
aktywnosci
fizycznej

* jazda na rowerze
* Dtywanie

* gra w koszykowke
* Dieganie

y » gra w siatkowke




Jak poprawnie
uprawiac
sport?




Dziekujemy za uwage!
Trzymajcie sie zdrowo!
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