
Szanuj zdrowie należycie, bo 
jak umrzesz – stracisz życie. 

 
Aleksander Fredro 



Prawidłowe odżywianie  



Piramida Żywienia 



Chcesz być zdrowy i młody , 
to pij dużo wody 

Przeciętny, zdrowy człowiek żyjący w 
umiarkowanym klimacie potrzebuje 
według naukowców 2 litrów wody każdego 
dnia w różnych postaciach. Woda znajduje 
się w chudym mięsie ale również w 
warzywach ( aż 95%) 



 Dodaje energii 

Pomaga 
podczas 

odchudzania 

 Odżywia skórę 
Poprawia 
trawienie 

Pomaga 
podczas wysiłku 

fizycznego 

WODA 



Zasady dobrego odżywiania! 



1.Urozmaicenie –  Stosowanie 
najróżniejszych składników, które 

dostarczą nam całej palety witamin i 
substancji odżywczych. 

 



2.Umiarkowanie  – zaleca się 
spożywanie 4-5 posiłków o 

umiarkowanej wielkości dziennie.  

Spożywając 5 posiłków dziennie w 
odpowiednich odstępach czasu zapewniamy 
sobie dobre samopoczucie, właściwy poziom 
wydzielania insuliny i brak gwałtownych 
skoków poziomu glukozy co zapobiega 
odkładaniu się tkanki tłuszczowej. 
 
Śniadanie jest najważniejszym posiłkiem w 
ciągu dnia. Powinno ono dostarczać 
największego dziennego zapotrzebowania 
energetycznego . 



3. Uregulowanie – staraj się zachować 
regularność w wielkości i 

częstotliwości spożywanych posiłków. 
Zaleca się spożywanie posiłków co 3-4 
godziny, a ostatni z nich powinien być 

zjedzony 2-3 godziny przed snem. 
 



4.Uprawianie (sportu) - pamiętaj o 
regularnej dawce wysiłku fizycznego.  

 



 



5.  Unikanie (nadmiaru, używek , stresu) 
6. Uśmiechnij się -  w końcu to podstawa 

sukcesu w każdej dziedzinie! 



KONIEC 

Od tego co jesz i pijesz 
zależy to , jak długo żyjesz 


