





ludzkiego organizmu na dane
llustruje piramida zywienia.



0) nalezy pamietac?

) rZecza jest dbanie o roznorodnosc
karmow. Nalezy pamietacd, ze nie
duktu,  dostarczatby nam wszystkich
dnikéw pokarmowych w odpowiednich




sie wystrzegac?

im strzez sie nadwagi i otytosci.
ac o codziennej aktywnosci
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BOYPOWINNO byc najwazniejszym zrodtem
energii?

| 1Z jest prosta - produkty zbozowe.
tarczajg one do naszego organizmu
veglowodany ztozone, btonnik pokarmowy oraz
iatka roslinnego.




0 powinno byc statym elementem
naszej diety?
nleko i jego przetwory. Sg one nie

tylko gtownym zrodtem wapnia w diecie, ale
C ostarcza]q rowniez biatka, sktadniki mineralne,



Skad czerpac biatko?

stownym zrodtem biatka jest mieso.
ezy jednak zachowywac umiar w jego
dzeniu i zastqpowac je rybami, lub roslinami
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§ZCZ zwierzecy, czy roslinny?

zycie ttuszczow zwierzecych. Sg one
Vg przyczyna otytosci. Lepiej zastgpic je
uszczami roslinnymi, takimi ja oliwa z oliwek.




5kad czerpac witaminy?

nie duzo warzyw i owocow. Sg
u witamin, gtéwnie C i B. Nie
leC duzej ilosci sktadnikow
/ tych produktach
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Co w kwestii stodyczy?

zy nalezy ograniczyc¢ do
nich zawarte sg zrodtem
zyng prochnicy zebow.



A co z solg?

nalezy stosowac z umiarem. Zawarty



lle dziennie pic¢ wody?

organizm, by dobrze funkcjonowat,
powinien by¢ odpowiednio nawodniony. Zaleca
Sie by wypijac co najmniej dwa litry napojow

lennie.
\




ohol a zdrowie

zne, 1 nie

ch dla
1U
‘pokarmowych,
llatego lepiej
ich unikac.



PRODUKTY ZBOZOWE

lukty zbozowe powinny stanowi¢ podstawe
naszej diety. Zaliczamy do nich pieczywo, kasze,
oraz makarony.




OWOCE

| rze odzywiac, nie wolno nam
zapomnlec 0 owocach. Jabtko, banan, sliwka, czy
) ruszka mogg byc nieocenione dla naszego




WARZYWA

m dtne sg warzywa. Pelne witamin
ogorki, pomidory i kapusta, nie dos¢, ze
spaniale smakujg, to jeszcze pozytywnie
p%ywajq na nasz organizm.

B > s

F’ 222N ¥ .";";i((_. )
e Vi £




NABIAL

leczne w piramidzie zywienia
zZajmuje miejsce tuz za ,zielening”. Wapno
zawarte w mleku, jogurtach i serach wzmacnia



MIESO

dogate w biatko i witaminy
odpowiedzialne za prawidtowe wytwarzanie
rwi przez organizm. Wotowina, wieprzowina,
zy drob, sg takze dobrym zrodtem zelaza.




KONIEC

~ WYKONAL
MIKOEA] KANTOROWSKI
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