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ZDROWO JEMY
ZDROWO




Co to jest zdrowie?

Wedtug definicji Swiatowej Organizaciji
Zdrowia (WHO), zdrowie jest petnia

fizycznego, psychicznego i spotecznego
dobrostanu cztowieka.

Jezeli cztowiek jest zdrowy moze cieszyc si¢
zyciem. Dobry stan zdrowia oznacza staly i
wysoki poziom czystej energii, rownowage
emocjonalng, jasnos¢ umystu, odpornosc na
choroby, umiejetnos¢ obrony przed
nowotworami oraz chorobami uktadu
krazenia, co prowadzi do spowolnienia
procesu starzenia i diugiego zycia.




Zasady zdrowego stylu zycia

1. Prawidlowe zywienie.
2. Aktywnos¢ fizyczna
3. Higiena osobista

4. Odpowiedni ubior




Przestrzegaj zasad racjonalnego
Zywienia

Spozywaj odpowiednia
ilosc¢ zr()inigowanego
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Produkty zbozowe powinny byc¢
dla Ciebie giownym zrodiem
energii!

Wybieraj pieczywo wieloziarniste
zamiast biatego!




Jedz warzywa | owoce, s3g
niezastapionym zrodtem
witamin | btonnika.




Unikaj spozycia ttuszczow, w
szczegolnosci zwierzecych, a takze
produktow zawierajacych duzo
cholesterolu takie jak ttuste
wedliny czy sery. Siegaj czesto po
oliwe z oliwek.




Mieso spozywaj z umiarem.
Unikaj ttustych, grillowanych
potraw, czesto zawierajg one
zwiazki rakotworcze co wynika
Z procesu spalania.
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Jedz nabiat — sery, mleko, jogurty,
kefiry.

UNIKAJ SPOZYWANIA CUKRU |
SLODYCZY!




Wybieraj ziota!
Ogranicz spozycie soli!
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PlJ CODZIENNIE 2 LITRY
WODY MINERALNEJ!

UNIKAJ COLI!
&







Sniadanie jest najwazniejszym
positkiem w ciggu catego dnia!
Dostarczajac z rana odpowiednich
skladnikow zyskujemy energie,
ktora nas rozbudzi i pozwoli
odpowiednio funkcjonowac
organizmowi przez caty dzien ©
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Nie zapomnij takze jesc
drugiego Sniadania!




...obiad...

Obiad powinien dostarczac podobna liczbe kalorii, co pierwsze Sniadanie.
Wazne, aby znalazto sie w nim petnowartosciowe biatko (chude
migso, ryba) oraz surowka z warzyw. Sycace moga byt rowniez zupy,
jednak nalezy pamietac, aby ich nie zageszczac — smietang | maka,
bo taki wywar robi sie duzo bardziej kaloryczny.

Na deser doskonatym rozwigzaniem jest galaretka owocowa lub koktajl
mleczny. Aby usprawnic trawienie warto wypic p{f:l gndzmy przed

positkiem szuanh%undv rnmpwn Zas po s
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...kolacja

Powinna byc zjadana, co najmniej 2-3 godziny przed snem. Na noc nie
nalezy objadac sie potrawami cigzkostrawnymi. Nie powinnismy jesc
rowniez zbyt obficie. Dobrym rozwigzaniem sa réznego rodzaju
Zapiekanki warzywne, risotta. Przed snem mozemy skusic sie na
szklanke kakao, ktére utatwi nam zasniecie.




— Zdrowe sSniadanie i drugie Sniadanie

lle positkéw w ciagu dnia nalezy spozywac?

Generalnie powinno sig dostarczac swojemu organizmowi paliwa,

co 4 godziny. Dziennie powinno sie spozywac od 4 do 5 positkdw, nie
mniej jednak niz 3 positki. Zbyt duze przerwy pomigdzy positkami lub tez
pomijanie ktoregokolwiek z nich nie wplywa na obnizenie wagi, a wrecz
przeciwnie moze doprowadzic do otytosci i chorob serca.




Unikaj niezdrowych
przekasek:

v’ paczkow
v frytek
v chipsow
v’ zup btyskawicznych




Owoce

Warzywa
Nabiat
Produkty zhoiowe
Ryby

Ciemne pieczywo
Woda mineralna

Kawa zbozowa

Tiuste potrawy

Fast Food

Stodycze

Napoje gazowane

Ostre potrawy
Stodkie drozdzowki
Chipsy

Parowki, kietbasy




Jedz ryby 1 badz zdrow jak

Badania wykazaly,ze kwasy tluszczowe
Omega-3 zawarte gtownie w rybach
morskich, zmniejszajq procesy zapalne




Gdy ryby morskie czesciej zjadamy
to serce i mézg mocniejsze mamy!
©
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Piramida zywienia — Twoj klucz
do zdrowego usmiechu

Piramida dywienis dla dzigci w wieka 1-12 lag
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StODYCZE
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niezbednych skfadnikéw
odizywczych, jest natomiast
Zrodtem "pustych” kalorii.
Produkty dostarczajace
"pustych” kalorii nalezy
rozumiec jako produkty, nie
wzbogacajgce organizmu
w jakiekolwiek skfadniki
odzywcze, a dostarczajace
jedynie kalorii. Nadmierne
spoiycie cukrow prostych
moze w konsekwencji
prowadzi¢ do otylosci.
Produkty te odrywajg takze
duzg role w powstawaniu
prochnicy zebow.




~ FASTFOODY |

Fast foody
stanowig
mieszanke

niezdrowych
sktadnikow.







Pokochaj zrodio zdrowia!




Unikaj zrodet schorzen!




Aktywnosc fizyczna

Uprawiaj sport! Ruszaj sie — ptywa,j,
jezdzij na rowerze,spaceruj, biegaj, graj
w pitke. Znajdz sport, ktory sprawia Ci
radosc. Przebywaj duzo na swiezym

powietrzu! ©
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W zdrowym ciele — zdrowy
duch!




migso, pszenica -4x w mies.

nah:a’f/sup]cmcmy wapnia - raz dziennic

/&droh jaja - 0-2 razy dziennie |

ziarna z grubego przemiatu, kasze, oleje roslinne masto -

Ly

ruch - codziennie min. 30 minut

wickszosé positkdw




v Smiej sie czesto |
serdecznie ©

v Dbaj o siebie ©




naprawde warto! ©

Zyj zdrowo




Dziekuje za uwage ©




