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ILE POSILKOW DZIENNIE
POWINNISMY SPOZYWAC?




POWINNISMY

SPOZYWAC

5 POSItKOW

DZIENNIE O
STALtYCH PORACH

W CIAGU DNIA.
NALEZY ZWROCIC

UWAGE NA TO,
ABY NIE PODJADAC

MIEDZY
POSItKAMI!




JAK CZESTO POWINNISMY
JESC OWOCE I WARZYWA?




WARZYW A
I/LUB OWOCE
POWINNY BYC
CZESCIA
KAZDEGO
POSItKU.
NALEZY WIEC
SPOZYWAC JE
5 RAZY
DZIENNIE.




KTORE ZBOZA I PRODUKTY
ZBOZOWE MAJA NAJLEPSZY
WPLYW NA NASZE
ZDROWIE?




NAJLEPSZY
WPLYW NA NASZE
ZDROWIE MAJA:

v’ Petnoziarniste pieczywo, pieczywo
razowe, butki z ziarnami

v Gruboziarniste kasze czyli: kasza
gryczana, jeczmienna czy jaglana.

v Ryz bragzowy
v’ Ptatki owsiane



CZY CODZIENNIE
POWINNISMY PIC MLEKO
ORAZ SPOZYWAC PRODUKTY
MLECZNE?




MLEKO POWINNO L
CODZIENNIE ZNALEZC STE W
NASZEJ DIECIE W ILOSCI
OKOtO 3-4 SZKLANEK.
MOZEMY JE CZESCIOWO
ZASTAPIC:

v'Jogurtem

v Kefirem

v'Maslanka

v'Serami

Dzieki tym produktom nasze kosci

maja potrzebne skitadniki, aby byc silne i zdrowe.




~ CO MOZE BYC ZDROWYM
ZRODLEM BIAtKA W NASZEJ
DIECIE?




PRODUKTY BEDACE ZRODLEM
BIALKA KORZYSTNIE WPLYWAJTACE
NA ZDROWTIE TO:

v' Chude miesa (czyli np. piers z kurczka czy indyka)
v Jaja

v Nasiona roslin straczkowych (czyli fasola,
soczewica, ciecierzyca, soja, groch, bdb)

v' Ryby (takie jak np. foso$, dorsz, Sledz)*
v Produkty mleczne

*Ryby nalezy spozywaé co najmniej 2 razy w tygodniu!




JAKIE TtUSZCZE
POWINNISMY NAJCZESCIEJ
SPOZYWAC?




NAJCZESCIEJ
POWINNISMY SPOZYWAC

TLUSZCZE ROSLINNE CZYLI
NP.:

v Oliwe z oliwek

v'Oleje takie jak: rzepakowy,
Iniany, z pestek winogron,
stonecznikowy itp.

Korzystne dla zdrowia ttuszcze
znajdujq sie takze w orzechach,
rybach czy w awokado.




JAKIE TtUSZCZE
POWINNISMY OGRANICZAC?




W DIECIE OGRANICZONE POWINNY BY¢
TLUSZCZE ZWIERZECE TAKIE JAK NP. SMALEC
CZY MASLO, A TAKZE TLUSZCZE POCHODZACE Z
TLUSTYCH MIES (NP. WIEPRZOWINY) ORAZ
PRZETWOROW MIESNYCH (NP. KIELBASA,
PAROWKI).

SPOZYWANIE TAKICH TLUSZCZOW MOZEMY
OGRANICZAC ROWNIEZ POPRZEZ PICIE MLEKA O
ZAWARTOSCI TLUSZCZU 2% ZAMIAST PELNEGO
(3,2%). WYBIERAJMY ZATEM MLEKO OZNACZONE
NA A NIE NA CZERWONO.




JAKICH PRODUKTOW
SPOZYWCZYCH POWINNISMY
UNIKAC NA CO DZIEN?




NA €O DZIEN
POWINNISMY
UNIKAC:

» Produktow typu fast food (np. frytek,
hamburgerow)

» Stodyczy (np. batonikéw, zelek, ciastek,
czekoladek, cukierkow)

» Stodkich ptatkéw $niadaniowych

» Stodzonych napojow (np. Cola, Pepsi, Sprite)
> Stonych przekasek (np. chipséw, krakerséw)
» Potraw smazonych

Wszystkie te produkty zawierajq bardzo duze
iloSci niekorzystnego dla zdrowia ttuszczu i/lub
cukrul




CZYM MOZEMY ZASTAPIC
NIEKORZYSTNE DLA
ZDROWIA PRZEKASKI?




NIEKORZYSTNE DLA
ZDROWIA PRZEKASKI
MOZEMY ZASTAPIC:

v Jogurtem naturalnym

v' Orzechami (niesolonymi) np. wtoskimi,
migdatami

v Owocami

v' Sokiem owocowym 100% (maksymalnie
jedna szklanka w ciggu dnia)

v’ Czesciowo wypiekami o
zmodyfikowanym sktadzie (np. ciasto z
przepisu, ktéry otrzymaja uczniowie)



JAKIE SA KORZYSTNE DLA
ZDROWIA SPOSOBY
PRZYGOTOWYWANIA

POTRAW?




KORZYSTNE DLA
ZDROWIA SPOSOBY
PRZYGOTOWYWANIA
POTRAW TO.

v'Gotowanie

v'Gotowanie na parze
v'Duszenie (bez obsmazania)
v'Pieczenie




CO TO JEST KALQRYCZNOSC
PRODUKTOW?




KALORYCZNOSC TO ILOSE ENERGIT,
KTORA MOZE BY¢ WYKORZYSTANA
PRZEZ ORGANIZM DOSTARCZANEJ
WRAZ ZE SPOZYCIEM DANEGO

PRODUKTU.

Pieczona piers z indyka, porcja

Kotlet schabowy smazony, 150g: 220 keal

panierowany, porcja 150g: 450 kcal




AKTYWNOSE
FIZYCZNA

Na co dzien pamietaj o tym,
aby:
v'byé aktywnym fizycznie co
najmniej godzine dziennie
v'ogranicza¢ ogladanie
telewizji, korzystanie
z komputera i innych
urzadzen elektronicznych do

maksymalnie 2 godzin
dziennie




NAJCZESTSZE BLEDY
ZYWIENIOWE

»Spozywanie zbyt duzej ilosci energii - po prostu jemy
wiecej niz potrzebuje nasz organizm!

> Nieregularne spozywanie positkow

» Spozywanie zbyt duzej ilosci cukru i tuszczu

»Jedzenie zbyt duzej ilosci szybkiego jedzenia jak
McDonald's czy kebab

»Zbyt maty udziat warzyw i owocow w diecie




JAK MOZEMY ZATEM POPRAWIC
SWOJ TRYB ZYCIA?




v Zamiana

niezdrowych i zawierajacych bardzo duzo
cukru i ttuszczu stodyczy oraz produktéow typu
fast food, tustych paréwek, kotletow na
zdrowe i pozywne produkty

v'Codziennie
4-5 porcji warzyw i owocow
v'"Wybieranie wody, zamiast stodzonych

napojow i sokéw np. coca cola, pepsi, ice teaq,
sprite, soki w kartonach

v'Wiecej ruchu

gimnastyka, jazda na rowerze, gra w pitke,
taniec, ptywanie i wiele innych co najmniej 60
minut dziennie




JAK PRAWIDLOWO
SKOMPONOWAC POSILKI W
CIAGU DNIA?




POSILKI NALEZY 22

KOMPONOWAC W "~ -
OPARCIU O PIRAMIDE 1000
ZDROWEGO ZYWIENIA amec o
(NA NASTEPNYM <s\Coam
SLAJDZIE)

Y Ia

v Im nizsze pietro piramidy zdrowego zywienia, tym wazniejsze sa dane produkty w U /Yy ~
diecie i tym wiecej i czesciej powinnismy je spozywaé o -

v Im wyzsze pietro piramidy tym mniej i rzadziej powinnismy spozywa¢ dane produkty

v Pierwsze pietro piramidy zawiera informacje o aktywnosci fizycznej, o ktdre;
powinnismy pamietaé codziennie

v Najwiecej w naszej diecie powinno by¢ owocéw i warzyw

v' Kolejny wazny szczebel piramidy to petnoziarniste produkty zbozowe
v" Nastepny to mleko oraz produkty mleczne

v' Przedostatni szczebel to mieso, ryby i inne zrédta biatka w diecie

v' A ostatni to ttuszcze




PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA




JAKIE SA SPOSOBY NA
KONTROLE MASY CIAtA?




SPOZYWANIE 5 POSTtKOW DZIENNIE

SPOZYWANIE POSItKOW O STALYCH
PORACH

REGULARNE UPRAWIANIE SPORTU

WYELIMINOWANIE PRZEKASEK MIEDZY
POSTLKAMI ,

KOMPONOWANIE POSILKOW WEDLUG
WYTYCZNYCH PIRAMIDY ZYWIENIOWEJ
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JAK PRAWIDLOWO
SKOMPONOWAC
SNIADANIE?




PRAWIDLOWO SKOMPONOWANE
SNIADANIE POWINNO ZAWIERAC: (um
Porcje warzyw i/lub owocéw

Porcje produktow zbozowych (najlepiej petnoziarnistych)
np.: chleb razowy, ptatki owsiane, musli

Porcje mleka lub przetworéw mlecznych i/lub innych
korzystnych dla zdrowia zrdodet biatka

RACHATEE
E—

Pamietaj! Sniadanie to jeden z hajwazniejszych
positkow, zapewnia energie na poczatek dnia,
wiec nie mozna z hiego zrezygnhowac.
Codziennie rano wygospodaruj czas aby
spokojnie i bez pospiechu zjesc sniadanie!




KONIECZNIE UNIKAJ:

Stodkich ptatkéw $niadaniowych, zastap je ptatkami
owsianymi lub musli

Parowek, zamiast nich zjedz chudg wedline

Cukru, postaraj SiQ stopniowo zmniejszac jego ilo$¢, ktorq
dodajesz do napojow takich JC(k np. herbata tak, aby z czasem
catkiem z niego zrezygnowac




ZADANIE

JAK MOZEMY POPRAWIC NASTEPUJACE
SNIADANIA, ABY BYLY KORZYSTNIEJSZE
DLA ZDROWTA?




PRZYKtAD 1

pardowki

chleb pszenny
masto

keczup

herbata z cukrem




Paréwki -> zamiana na chudqg wedline (np. z kurczaka
czy indyka)

chleb pszenny -> zamiana na chleb razowy, z ziarnami
czy np. zytni

Masto -> uzywajmy go z umiarem (czyli max. 1 tyzeczka
na positek)

Keczup -> starajmy sie ogranicza¢ jego dodatek do
minimum

herbata z cukrem -> starajmy sie stopniowo
rezygnowa¢ z dodatku cukru

W tym positku brakuje warzywa lub owocu!



PRZYKLAD 2

chleb razowy

masto

gotowana szynka z kurczaka
ser zotty

herbata bez cukru




chleb razowy

masto -> uzywajmy go z umiarem (czyli max.
1 tyzeczka na positek)

gotowana szynka z kurczaka

ser zotty

herbata bez cukru

W tym positku brakuje warzywa lub owocu!




PRZYKtLAD 3

ptatki sniadaniowe typu Cini minis
mleko

herbata bez cukru
jabtko




> Ptatki $niadaniowe typu Cini minis -> tego typu ptatki
powinnismy zamieni¢ na np. naturalne ptatki owsiane

> Mleko - e
> Jabtko mniom
»>Herbata bez cukru mniom

> Ptatki owsiane mozna ugotowac na mleku z dodatkiem
cynamonu oraz pokrojonego w kosteczke jabtka




PRZYKLAD 4

Chleb razowy

Masto

Satata

Ogodrek

Poledwica sopocka

Szklanka soku pomaranczowego (jedna
szklanka dziennie)




ZAWARTOSE CUKRU W
PRZYKLADOWYCH PRODUKTACH
SPOZYWCZYCH -
CIEKAWOSTKI




COCA COLA

Objetosé : 250 ml
(szklanka) = 5,5 +tYZECZKI
CUKRU

(Ilos¢ cukru : 27q)




SNICKERS

Masa: 50g (sztuka)
5 LtYZECZEK CUKRU
(Tlosé cukru : 25,6q)

SHIGHERS)




PACZEK

Masa : 70g (sztuka)
3,5 tYZECZKI CUKRU
(Ilos¢ cukru : 16,1 g)




JOGOBELLA

Masa : 150 g (kubeczek)
3,5 tYZECZKI CUKRU
(Ilosé¢ cukru : 16,1 g)




KINDER
CZEKOLADA

Tlosé : 2 sztuki
2 5 tYZECZKI CUKRU
(Ilos¢ cukru: 13,4 g)




DZIEKUJE ZA UWAGE! ©
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