TWOJE ZDROWIE
[ W TWOICH
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Poradnik zdrowego
stylu zycia




DRODZY UCZNIOWIE...

Nie zamierzamy
namawia¢ Was
do rezygnacji z potraw,
ktore bardzo lubicie.
Chcemy Wam pomaoc
w wyborze produktow,
ktére bedg lepiej stuzy¢
Waszemu zdrowiu
| lepszemu
samopOocCzuciu.

Beata Pytlik

'Bozena Fedor Zapraszamy!



DLACZEGO JEMY?

Jedzenie jest niewqtpliwie jedng
Z najprzyjemniejszych 'zeczy w ZyCliu.

Towarzyszy wszystkim waznym
uroczystosciom rodzinnym,
spotkaniom z przyjaciotmi,
a takze wielu iInnym sytuacjom.

Dostarcza codziennej energii
| sktadnikdbw odzywczych
dla organizmu.

Gdy zachowujemy rownowage

miedzy iloscig spozywanej energii

| je] wydatkowaniem, czyli aktywnosciq
fizyczng, mozemy utrzymac
sprzyjajgcq zdrowiu mase ciata.




PO CO JEMY?

* Aby prawidtowo sie rozwijac,
nasz organizm potrzebuje wielu
réznorodnych substanciji.

® Jedne dostarczajg mu sit,

inne wzmachniajq kosci i zeby.
® Jeszcze inne powodujg wWzrost.
® Pamietajcie jednak, ze...

..JEMY PO TO, ABY ZYC,
A NIE PO TO, ABY JESC!




CO JESC?

STARAJCIE SIE,
ABY WASZE POSItKI
BYtY BOGATE W WITAMINY!

/najdziecie je:

* w swiezych owocach,
* Swiezych warzywach,
® naturalnych sokach,

* mieku,

® chlebie z ziarnami zbo6z.



JAK SIE ODZYWIAC?

® Podstawowe zasady
zdrowego odzywiania
sqg przedstawione w tzw.
piramidach zywieniowych.

* Jak je odczytac?

® To bardzo proste.

Produkty, ktére powinniscie
jesc czesto sg w dolnej

czesci piramidy, a te, -
ktorych powinniscie unikac — | W= (| S
w gornej. “

SPOZYWAJCIE PRODUKTY Z WSZYSTKICH GRUP
PIRAMIDY ZDROWEGO ZYWIENIA!



PAMIETAJCIE

Przed wyjsciem z domu zawsze zjedzcie $niadanie.
Spozywajcie codziennie duzo owocow | warzyw.
Pijcie dziennie przynajmniej 6 szklanek wody,

a jesli lubicie - takze soki.

Spozywajcie codziennie 2 szklanki chudego

mleka. Mleko mozna zastgpi¢ naturalnym
jogurtem, kefirem, a czesciowo takze serem.

Zachowajcie umiar w spozyciu cukru i stodyczy.
Ograniczajcie spozycie soli.

Zastgpcie chipsy suszonymi owocami.

Nie objadajcie sie przed snem.



JAK SIE ODZYWIASZ? (test)

ODPOWIEDZCIE NA PODANE NIZEJ PYTANIA.
KAZDY TYLKO DLA SIEBIE!

Czy spozywasz positki zwykle co 4 godziny
W ciggu dnia | o tych samych porach?
Czy codziennie rano zjadasz sniadanie?

Czy usprawniasz swoje ciato poprzez
systematycznq, codzienng aktywnosc¢
ruchowq ?

Czy Twoje positki sq urozmaicone, zawierajq
produkty z wszystkich grup plramldy Zywienia?

Czy starasz sie ograniczac ilosc¢ ttuszczu
w Twojej diecie?




JAK SIE ODZYWIASZ? (c.d.)

Czy Jadasz codziennie ciemne pieczywo,
ptatki zb6z, musli?

Czy jadasz codziennie owoce | warzywa?

Czy wypijasz codziennie ok. 2 szklanek
chudego mleka lub kefiru, jogurtu | zjadasz
biaty ser??

Czy przynajmniej 2-3 razy w tygodniu zjadasz
zamiast miesa rybe lub fasole, groch?
Czy ograniczasz stodycze i stodkie napoje?

Czy ograniczasz spozycie soli kuchennej?

Czy unikasz chipsow, coca-coli,
hamburgerow?
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[RUCH TO PODSTAWA

Czy wiecie, ze nawet
najdrobniejsza czynnosc¢
usprawnia Wasze ciato?

Chodzgc po schodach,
biegajgc po podwaorku,
kopigc pitke —
wzmacniacie miesnie
| poprawiacie swqg
kondycje.




[JAK DBAC O KONDYCJE?

® Zaczynajcie dzien od
porannej gimnastyki.

® Chodzcie po schodach,
zamiast jezdzi¢ windaq.

88\ ® |dicie na spacer albo

jedzcie na wycieczke

rowerowqg razem

Z rodzicami, zamiast

spedzac dilugie godziny

przed ekranem telewizora

lub komputera.




CZY WIECIE, ZE...




CZY WIECIE,

ZE. ..

Z wszystkich sportow
najzdrowsze
dla kregostupa

do . :
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Hmm...

Mozna na przyktad ziewaé
Albo cichutko spiewac

Szuraé€ nogami po podtodze
Leciutko klepac sie po nodze
Albo podrapac sie po uchu

Czy tez pogtaskac sie po brzuchu
Mozna tez kichng¢ jak z armaty
Rysowac w powietrzu kwadraty
Bgdz pukng¢ palcem w czoto

| w powietrzu zrobi¢ koto

Lub - jesli tylko wypada ...
Potaskotac¢ sgsiada

| co ?

(aaaa)
(lalala)
(szur, szur)
(klep, klep)
(drap, drap)
(o tak!)

(a psik!)
(raz, dwa, trzy)
(puk, puk)
(o tak!)
(no,no)

(qgili, gili)

I z pewnosciq juz od tej chwili
nie bedziecie sie nudzili !
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