Warsztaty Zywieniowe

Temat: Piramida Zdrowego Zywienia
| Aktywnosci Fizycznej

dla kazdego!

- '.;:\,_Q Lekkoatletyka



Dlaczego cztowiek musi j
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zapewnia prawidtowe funkcjonowanie poprawia samopoczucie
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Wﬂ\
Na talerzunie moze Nie nalezyjesc
zabraknac... zbytduzo...
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Jedz wiele réznych produktow

Niech Twojtalerz bedzie kolorowy niczym tecza!!
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Czy wiesz, co to jest Piramida
Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej?
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Piramida Zdrowego Zywienia s
i Aktywnosci Fizycznej mowi, co i w jakich
ilosciach nalezy jesc

A domyslasz sie, co jest nadole,a co u géry piramidy?

Sprébuj utozyc jg samodzielnie!
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Karta pracy
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Sprawdz czy dobrze utozytes
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Piramida Zdrowego Zywienia
i Aktywnosci Fizycznej

"~ Na podstawue piramidy opracowanej przez Instytut Zywnosci i Zywienia, 2019
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Jakie skarby kryja w sobie
poszczegolne grupy produktc')w?




Weglowodany to paliwo dla organizmu

Weglowodany daja Ci
site, uczucie sytosci
i... SMAK!
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Biatka budujg i regenerujg organizm

Produkty spozywcze bogate
w biatko pozwalaja |
zachowac Ci site! migénie

system
odpornosciowy

skdra

Zrédfa biatka
zwierzece roslinne
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Ttuszcze s3 niezbedne, ale
w odpowiednich iloSciach

W swojej diecie
potrzebujesz réznych
rodzajéw ttuszczow!

PowinniSmy
jes¢ wiecej jesé mniej
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Witaminy to klucz do zdrowia

Witaminy biorg udziat
w wiekszosci proceséw
w Twoim ciele!

Zrédta witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach: A,D,E,K rozpuszczalnych w wodzie: C, witaminy z grupy B
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Sktadniki mineralne s3 jak diamenty
dla naszego organizmu

magnez

Sktadniki mineralne, tak
jak witaminy, biorg udziat
w wiekszosci procesow
w Twoim ciele!

Zrédta sktadnikdw mineralnych
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Twoje ciato w wiekszosci sktada sie z wody

Wodajest niezbedna
do zycia, oczyszcza
i odswieza Twoje ciato!
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Badz aktywny kazdego dnia minimum 60 minut

Regularna aktywnosc¢ fizyczna — jest
bardzo wazna dla Twojego zdrowia

Ogranicz ogladanie telewizji, korzystanie
z komputeraiinnych urzadzen
elektronicznych do 2 godz./dziennie

WYysypiaj sie, aby Twoj mdzg
mogt wypoczaé
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Zapamietaj!

2. jedz 5 porcji warzyw i owocow
3. pij wode regularnie 6. éwicz regularnie
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