ZDROWE ZYWIENIE

Albo, dlaczego to co jemy ma takie znaczenie?




JESTES TYM CO JESZ
Stare przystowie ma racje! Dlatego tak wazne jest zdrowe odzywianie, szczegdlnie w okresie epidemii. Sposéb
odzywiania wptywa na stan naszego organizmu, takze na jego odpornos¢! Odpowiednio zbilansowana dieta
jest podstawg zdrowia i sity.



JAKIE SA ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA?
MOZNA ICH WYMIENIC CO NAJMNIE] PIEC...

1. Positki spozywaj regularnie, co 3 - 4 godziny!

2. Positki powinny by¢ niewielkie, ale powinno ich by¢ okoto 5 w ciagu dnia!

3. Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej! Pamietaj jednak o ich
odpowiedniej proporcji, tzn. na 3 warzywa przypada 1 owoc.

4. Unikaj cukru oraz soli!

5. Pamietaj o piciu wody, co najmniej 1,5 litra dziennie!

UWAGA! Zdrowe odzywianie
musi by¢ indywidualne i dla
kazdego oznaczac co$
innego. Czasem choroby
wrodzone moga powodowac LS -

6. Pamietaj o aktywnosci fizycznej! ®

np. nietolerancje
pokarmowe




pij duzo wody
unikaj stodyczy
zrezygnuj z alkoholu
zamien sol na ziota

mieso, ryby, nasiona
roslin straczkowych

produkty zbozowe

aktywnosé

fizyczna

PIRAMIDA
ZYWIENIOWA

ttuszcze, orzechy
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PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA

Czym jest ta piramida?

No c0z, jest to graficzne i kompleksowe przedstawienie
poprawnej diety! Stosowanie sie do jej zasad zapewni
zdrowe i dtugie zycie.

Jak odczyta¢ piramide?

Bardzo prosto! Im wyzej w piramidzie znajduje sie
dany produkt, tym mniej i rzadziej powinniSmy go
spozywac. Podstawa naszej diety sg produkty z dolnych
szczebli!
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OGRANICZYC
CUKIER W
DIECIE?

Najwiekszym zagrozeniem dla zdrowia nie jest cukier z cukierniczki (mozemy kontrolowac¢ jego spozycie), ale ten
ukryty w produktach spozywczych. Dlatego nalezy uwaznie czytac etykiety produktéw i wybieraC te o najnizszej
zawartosci substancji stodzacych.

UWAGA! Dotyczy to takze produktow reklamowanych pod hastem ,bez dodatku cukru”! Czesto oznacza to, Ze producent
nie dodat sacharozy, czyli zwyktego cukru ktdéry znajdziemy w cukiernicy.



JAK
OGRANICZYC
CUKIER W
DIECIE?

Kilka prostych porad:

«  Wyeliminuj z diety typowe kupne stodycze, czyli batony, czekolady, ciastka, zelki itp.
*  Wyeliminuj z diety stodzone napoje!

» Zdecydujsie na zdrowe alternatywy stodyczy, tzn. orzechy, owoce Swieze i suszone
* Zrob to sam! Czyli przygotuj wtasne stodycze: do wody mineralnej dodaj $wiezy sok z owocdw aby otrzymac wode smakowa,
upiecz wtasne ciastka lub muffinki w ktérych cukier zastgpisz miodem i stodkimi przyprawami (wanilia, cynamon)



ZROB TO SAM! JAK
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DIETA NA DOBRA PAMIEC 9
OMEGA 3

NAWODNIENIE Czyli co mozemy
zrobi¢ dla naszego
mozgu?
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CO NALEZY WIEDZIEC O WODZIE?

Jaka role petni woda w organizmie cztowieka?

Q? Bierze udziat w trawieniu pokarmow
(™ iwchtanianiu substancji odzywczych

- Stanowi odpowiednie srodowisko
o~/ dla przemian biochemicznych

Pomaga utrzymac odpowiednig
temperature ciata

/

Petni funkcje nawilzajgca
i zabezpieczajaca

" & Bierze udziat w budowie i tworzeniu
struktur komoérkowych

Dlaczego warto pi¢ wode?

Zapewnia prawidtowg prace uktadu moczowego zwiaszcza
\} nerek - przez co sprawniej usuwane sg zbedne produkty
przemiany materii
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CO Z TA AKTYWNOSCIA FIZYCZNA?

Poza zywieniem dla naszego zdrowia bardzo wazna jest codzienna aktywnosc fizyczna,
co najmniej 30-45 minut dziennie.

W okresie epidemii w ramach ¢wiczen mozna wykonac:
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Sprobujcie poszukac
ciekawych
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Youtube!
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A jesli macie ogradd to nic, tylko korzystac z pieknej pogody!



JAKIE MOGA BYC SKUTKI NIEODPOWIEDNIEGO ODZYWIANIA?

Niestety skutkiem nieodpowiedniego zywienia sg choroby, na ogét choroby przewlekte,
to znaczy takie, ktore nie ustgpia samoistnie, sg trudne do wyleczenia i obejmujg znaczng
czeSC organizmu. Najczesciej s to:

* Choroby metaboliczne: cukrzyca, otyto$¢ brzuszna, miazdzyca, nadciSnienie
e Choroby immunologiczne: obnizona odpornosc, alergie

e Choroby zwyrodnieniowe: zwyrodnienie stawow, parodontoza

 Inne: zaparcia, jaskra, zgaga, nerwica, depresja
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W SKROCIE TO JUZ WSZYSTKO...

TRZYMAJCIE SIE 1 BADZCIE ZDROWI!




