Dekalog zdrowego zywienia

10 zasad zdrowego zywienia




Jedz regularnie
minimum 3 positki
dzienmi tym
konie€znie sniadanie.

Zaplanuj
3 umiark@wane posiftki
dzi fe ora

bedziesz odczuwag
gtod, zdrowe przekaski
w postaci warzyw lub
OWOCOW.

www.pulsarwallpapers.com



www.zdjecia.biz.pl

Dbaj o«urezmaicanie
diety. Twoj Godzienny
jadtospis powinien
zawierac r@gznorodng
zywnosc pochodzenia
reslinnego
|, Zwierzecego.



Jedz produkty zbozowe w kazdym positku.
Wybieraj te bogate w btonnik takie jak chleb razowy,
czy petnoziarniste kasze i ptatki.

www.pfma.org.uk



Uzywaj t+uszczow
roshnnyc

W hienasyconée—
ttuszczowe.

www.farm4.static.flickr.com



Jedz warzywa i owoce co najmniej 5 razy dziennie.

www.thatcutesite.com,www. i2.pinger.pl



Jedz wiecej ryb i roslin
strgczkowych.
PowinieRes jesc ryby
co/najmhniej.raz
w tygodmiu, najlepiej
sledzie, makrele,
tososie, sardynki,
tunczykaertOwniez
ZIpuszkiy

Pamietaj/ ze
najbardziej
wartosciowe"sg ryby
morskie.

www.s3.apkhub.com



Pij mleko chude i wybieraj jego niskottuszczowe przetwory.

Wybieraj niskottuszczowe produkty nabiatowe, jak chude
lub potttuste mleko, jogurty niskottuszczowe oraz chude
sery.

www.2.bp.blogspot.com



Zastepuj mieso
czerwone, miesem
biatym.




Zachowaj umiar w jedzeniu cukru, stodyczy
| spozywaniu alkoholu. Ograniczaj spozywanie soli
kuchennej, nie dosalaj, zastgp sol innymi przyprawami
lub ziotami. —

_— ' :
b
: -

www.tapetus.pl




Staraj sie pic 6-8 szklanek wody
dziennie.

www.mrxstitch.com



?

Spozywat rzadko
czerwong migso i masio. bialy ryl, biake peeczywo,
Temniakl makarony | siodycze

1-2 razy dziennie
produkty mieczne {aibo suplementacia wapriem)

0-2 razy dziennie
Tyby. b | (3

1-3 razy dziennie
orzechy | leguminy

2-3 razy dziennie A Alkohol "
. ' 3 w
owoce A S > l

== Sty $o- o ile nie my
bez ograniczen . - - A - . Py przeciwskazan
arzyny -

7 7 e

Co jesc i w jakich proporcjach

do wigkszosci positkow
pelnoziamista Zywrosc
oleje reslinne, (sop,
kukurydza stonecznik.
orzeszki ziemne)

Piramida zywieniowa




Dlaczego tak trudno,
stosowac sie nam do
zasad zdrowego
zywienia?

www.giggledaily.com,www.1.bp.blogspot.com,www.2.bp.blogspot.com



BMI
Body Mass
Index

jest wskaznikiem, ktory
obliczany jest przez
porownanie wzrostu
Z masy ciata. Jego
wartosc jest pomocna
W ocenie ryzyka
wystgpienia chorob
Zwigzanych
Zz nadwagq takich jak
miazdzyca lub choroba
niedokrwienna serca. Im
mniejsza wartos¢ BMI,
tym ryzyko wystgpienia
chordob jest mniejsze.

.

www.dieta-odchudzanie.com



masa ciata (kg)
BMI =

[ wzrost (m) ] %

Wspotczynnik masy ciata



® ™

Niskie (ale zwigkszone "
Niedowaga <18,5 ryzyko innych probleméw
zdrowotnych)

Umlarkowame .
250209 | w088 94102

I1° otylosci | 35,0-39.9 > 102 Wysokie
I1° otytosci| >=400 Bardzo wysokie

www.vitru-med.pl
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www.prywatnezdrowie.pl
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www.chomikix3.blox.pl



