Zdrowy styl zycia

NASZE
ZDROWIE
W NASZYCH REKACH




Zdrowie

(wg Swiatowej Organizacji Zdrowia)

To stan dobrego samopoczucia §}

fizycznego, psychicznego
| spotecznego,
a nie tylko brak choroby
lub kalectwa
i niepetnosprawnosci
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Rola aktywnosci fizycznej

——> Aktywnos¢ fizyczng powinno sie
uprawia¢ minimum przez 30 minut piec
razy w tygodniu

——> lub przez co najmniej 20 minut trzy
razy w tygodniu w przypadku duzej
intensywnosci




Zadbaj o zdrowe nawyki
zywieniowe I,

Jak zdrowo jes¢? W regularnym odstepach, co kilka godzin, dopasowujac ilos¢ positkdéw indywidualnie —
najczesciej zaleca sie 4-5 positkow badZ 3-4 positki dziennie.




Zasady zdrowego zywienia
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~ Dbaj o réznorodnos¢ spozywanych produktow.

~ Strzez sie nadwagi 1 otytosci, nie zapominaj o codzienne] aktywnosci fizycznej.

~ Produkty zbozowe powinny byc¢ dla Ciebie gtéwnym Zrédtem energii (kalorii).

~ Spozywaj codziennie co najmnie] dwie duze szklanki mleka.

~ Mleko mozna zastapi¢ jogurtem, kefirem, a czesciowo takze serem. Mieso spozywaj z umiarem.

~ Spozywaj codziennie duzo warzyw | OWOCOW.

~ Ograniczaj spozycie ttuszczéw, w szczegolnosci zwierzecych, a takze produktow zawierajgcych duzo cholesterolu.
~ Zachowaj umiar w spozyciu cukru i stodyczy. Ograniczaj spozycie soli.

~ Pij wystarczajacg ilos¢ wody.




ROLA POSZCZEGOLNYCH SKtADNIKOW
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1. Biatka

Petnig w organizmie funkcje budulcowa.

Ea sktadnikiem wszystkich tkanek oraz
0SCi.

2. Ttuszcze
Petnig w organizmie funkcje energetyczna.

3. Cukry
Cukry sg gtdwnym Zrédtem energii
dla organizmu.

4 Sole mineralne i witaminy.

Sa to regulatory procesow zyciowych.
Ponadto sole mineralne petnig funkcje
budulcowa.




PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA | AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
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Ttuszcze
Produkty biatkowe
Mleko i produkty mleczne
Warzywa i owoce
Produkty zbozowe

Aktywnosc fizyczna




Ttuszcze powinny stanowic jedynie
dodatek do potraw

e Wiekszosc ttuszczu w diecie powinna pochodzic z ryb, orzechow i ttuszczow
roslinnych (olej rzepakowy, sojowy, stonecznikowy, oliwa z oliwek).

e Do smazenia stosuj oliwe z oliwek lub olej rzepakowy bogaty w nienasycone
kwasy ttuszczowe.

e Ogranicz wyroby cukiernicze, margaryny, produkty fast-food.




Produkty biatkowe

NIEMIESNE ZRODEA

B I At KA Produkty miesne, ryby, jaja

sg Zrodtem petnowartosciowego
biatka, zelaza, cynku oraz witamin

Z grupy B.

Nasiona roslin straczkowych

I orzechy sg bogate w wartosciowe
biatka i wiele cennych sktadnikow
mineralnych i witamin.

Jedz 2 porcje produktéw tej grupy
dziennie.

Z produktow miesnych wybieraj
gatunki o matej zawartosci
ttuszczu (wotowina, cielecina).




Mleko i produkty
mleczne

—>Mleko i jego przetwory sa najwazniejszym
zrodtem wapnia w diecie, ktory jest niezbedny
do budowy zdrowych kosci i zebdw.

—> Uczniowie powinni spozywad przynajmnie;
3-4 porcje mleka lub produktow
mlecznych takich jak jogurty, kefiry, maslanka

i sery.
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Kazdy positek powinien zawierac
réznorodne warzywa (np.
warzywa zielone: np. satata,
brokuty, szpinak czy warzywa
pomaranczowe: np. marchew,

pomidory, dynia) lub owoce.
Nalezy je spozywac kilka razy
dziennie, w ramach gtéwnych
positkdw oraz pojadania, czyli

co najmniej 5 porcji dziennie.
Wzboga¢ diete w owoce,
zaréwno swieze, jak i mrozone
lub suszone oraz w mniejszej
ilosci soki.




Produkty zbozowe

sg gtéwnym Zrodtem energii dla
organizmu

zawieraja sktadniki mineralne
oraz witaminy

sg bogate w btonnik reqgulujacy
prace jelit

Z tej grupy nalezy wybierac
artykuty z tzw. grubego przemiatu,
ktore sg bogatsze w sktadniki
odzywcze.
Prawidtowy codzienny jadtospis
powinien zawierac Co najmniej
5 porgji produktéw zbozowych
( porqja jest np. kromka

pieczywa). @




Bez watpienia sniadanie jest najwazniejszym positkiem
W przeciggu dnia, zapewnia nam energie na caty dzien
i pomaga kontrolowac wage.

Sniadanie zapewnia dzieciom lepsza koncentracje

| lepsze wyniki w nauce.




< Co na drugie sniadanie?

Dobrym rozwigzaniem jest kanapka z razowego pieczywa lub butki z ziarnami, z niewielka iloscig masta,

z dodatkiem produktu biatkowego np. chudej wedliny, zéttego sera lub z pasta: rybna, jajeczna lub twarogowa.
Bardzo waznym elementem tego positku sg warzywa (pomidory, ogorki, rzodkiewki, papryka, satata) oraz
owoce (jabtko, mandarynka, sliwka, banan).

Do positku dziecko powinno wypija¢ napdj np. maslanke, kefir, jogurt pitny, mleko, soki owocowe, warzywne
lub owocowo-warzywne, wode mineralna.




Pokarmy, ktorych nalezy unikac

Wszystkie przekaski zawierajace weglowodany
Gotowe, mrozone positki
> Produkty niskottuszczowe
> Sztuczne stodziki
=> Produkty sprzedawane w duzych paczkach
—> Alkohol




DZIEKUJE

za uwage !

Oprac. Beata Sawinda




