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ZDROWE ODZYWIANIE
NAJWAZNIEJSZA ZASADA

Regularnosc positkow sprzyja dozowaniu odpowiedniej ilosci energii
W Ciggu dnia, wptywa pozytywnie na samopoczucie, koncentracje oraz
utrzymanie odpowiedniej masy ciata.

Najlepiej jada¢ miedzy 3 a 5 positkow dziennie.

Jesli positki sg bardziej obfite, wystarczy sniadanie, obiad i kolacja. Gdy
preferuje sie mniejsze positki, nalezy w ciggu dnia dodac 1 lub 2
przekaski. Dla optymalnego zdrowia | szczuptej sylwetki wazne jest,
aby nie podjadac, kilkanascie przekasek dziennie. Sprzyja to
przejadaniu sie, wybieraniu bezwartosciowego jedzenia i odbija sie
negatywnie na metabolizmie.
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Owsianka
Z owocami, orzechami i jogurtem naturalnym:

€2 Sldadniki (1 porcja):
PRZEPIS
* 1/2szklanki ptatkow owsianych
NA
. * | szklanka mleka (lub napoju roslinnego, np.
POZYWNE .
, migdatowego)
>NIADANIE * | tyzeczka miodu lub syropu klonowego

(opcjonalnie)
* |/2 banana pokrojonego w plasterki

 Garsc swiezych owocow (np. borowki, maliny, jabtko)



JAK. NAJLEPIE] SIE ODZYWIAC

» odzywiaj sie regularnie,

- wybieraj produkty jak najmniej przetworzone,
* jedz jak najwiecej warzyw,

» owoce jedz w dwoch porcjach dziennie,

* ogranicz spozycie weglowodanow



Zdrowe odzywianie — sposob odzywiania,
polegajacy na przyjmowaniu substancji
korzystnych dla zdrowia w celu
zapewnienia lub poprawy zdrowia.
Istotne jest zmniejszenie ryzyka
wystgpienia chorob takich jak otytose,
nowotwory, choroby serca. Zdrowa dieta
polega na przyjmowaniu odpowiednich
ilosci niezbednych sktadnikéw odzywczych
| wody.




SEN - WAZNA
SPRAWA

Umownie przyjmuje sie,
ze jeden cykl trwa
okoto 90 minut.
Kalkulator snu wylicza
zatem, o ktérej godzinie
wstac biorgc pod
uwage usredniong
dtugosc¢ cykli oraz ich
ilos$¢, a takze ogdlne
wytyczne dotyczagce

niemowleta
od 4 do 12 miesiecy:

dzieci w wieku
od 1 do 2 lat:

dzieci w wieku
od 3 do 5 lat;

dzieci w wieku
od 6 do 12 lat:

nastolatki
od 13 do 18 lat:

Jakie sg dzienne zalecenia ilosci snu dziecka?
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1% 10 - 13 godzin
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PODSTAWOWE ZASADY

DOBREGO SNU:

Ustal regularne godziny snu -
ktadz sie spac i wstawaj o tych
samych porach.

Unikaj kofeiny i ciezkich
positkow przed snem.

Stworz przytulne, zaciemnione i
ciche miejsce do spania.

Ogranicz korzystanie z urzadzen
elektronicznych przed snem.




JAKIE

WITAMINY SA
NAJBARDZIE]
POTRZEBNE

» Wszystkie witaminy: A,
B1, B2,B6, B9, B12, C, D,
E i K przyczyniajg sie do

funkcjonowania
ludzkiego organizmu.
Najwazniejszg witaming
bedzie wiec ta, ktdrej
najprawdopodobniej w
danym momencie nam
brakuje, roznie, w
zaleznosci od sytuacji,
wieku i stylu zycia!




AKTYWNOSC NA
SWIEZYM
POWIETRZU

* Do zdrowego odzywiania |
nalezy dofaczy¢ aktywnosé MBS
fizyczna, ktora ma ogromny
pozytywny wptyw na nasz
organizm.

Optymalnym rozwiazaniem
sq spacery przynajmniej piec
razy w tygodniu, trwajace po
ok.30 minut.



REGULARNE SPOZYWANIE
POSILKOW

» Zgodnie z zasadami zdrowego odzywiania,
powinnismy spozywac 4-5 positkow w ciagu
dnia, w okoto 3-4 godzinnych odstepach.
Najbardziej pozywne powinno byc sniadanie,
a kolacja lekkostrawna i najlepiej spozywana
nie pozniej niz 2 godziny przed snem.




Warzywa i owoce:

edz jak najwiecej warz
i owocow, najlepiej w
roznych kolorach, aby

dostarczyc organizmowi
niezbednych witamin i

mineratow.

Produkty zbozowe:

Wybieraj petnoziarniste
produkty zbozowe, ktore
sq bogate w btonnik i
wspieraja zdrowie uktadu
pokarmowego.
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. UWAZAJII!
PRODUKTY Z DUZA ZAWARTOSCIA CUKRU | TLUSZCZU

Konkretnie chodzi o produkty z duzg zawartoscia
cukru i ttluszczu, a ktore nie zaspokajajg gtodu na
dtuzszy czas i nie dostarczajg cennych sktadnikow
odzywczych, np. napoje stodzone, majonez, jogurty
owocowe czy drinki. Tak sie przy okazji sktada, ze
wiele takich produktow jest tez niezdrowych.




ZASADY ZDROWEGO STYLU ZYCIA ‘

Prawidtowe zywienie

Aktywnosc¢ ruchowa
Wypoczynek czynny i bierny

Pozytywne nastawienie do ludzi i Swiata
Brak natogow

Higiena osobista

Dobry sen

Odpowiedni ubior



ZRODLA

Wikipedia
Chatgpt
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