Warsztaty Zywieniowe

Temat: Talerz zdrowego zywienia
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Zywnos$é

zapewnia prawidtowe funkcjonowanie
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poprawia samopoczucie



Na talerzu nie moze Nie nalezy jes¢
zabraknac... zbyt duzo...
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Jedz wiele réznych produktow

Niech Twdj talerz bedzie kolorowy niczym tecza!!

www.lekkoatletykadlakazdego.pl Lekkoatletyka-dla-Kazdego B



Czy wiesz, co to jest Talerz Zdrowego
/ywienia?
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Talerz Zdrowego Zywienia
mowi, jakie sg zalecane proporcje
poszczegolnych grup produktow
w catodziennej diecie
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Karta pracy




Sprawdz czy dobrze utozytes
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dla kazd«

Jedz wiece;

-Produktéw zbozowych z petnego
ziarna (np. ptatki owsiane,
pieczywo razowe, kasze, makarony
razowe) AT
-Réznokolorowe warzyw i owocow
(wiecej warzyw niz owocow)
-Nasion roslin strgczkowych (np.
fasola, groch, ciecierzyca)

-Ryb

-Produktow mlecznych
niskottuszczowych

-Orzechdéw i nasion (orzechy
wtoskie, pestek dyni, naision
stonecznika) @e

Talerz Zdrowego Zywienia

Jedz mniej

- Soli ﬁ;

- Miesa czerwonego i przetworéw
miesnych(m.in. Kietbas, wedlin)

- Cukru i stodzonych napojow %a
- Produktow przetworzonych takich
jak fast-food, stone przekaski,

batony)

Zamieniaj

- Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne

pieczywo) na petnoziarniste

- Mieso czerwone i przetwory na ryby, jaja,
drdb, nasiona roslin strgczkowych, orzechy
- Stodkie napoje na wode

- Ttuszcze zwierzece na ttuszcze roslinne

- Produkty mleczne petnotfuste na
niskottuszczowe
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Jakie skarby kryja w sobie
poszczegolne grupy produktow?
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Weglowodany to paliwo dla organizmu

Weglowodany daja Ci
site, uczucie sytosci

i... SMAK! @3 ‘

Rodzaje weglowodandw i ich zrodta

/]
.

cukry proste skrobia l btonnik

I
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Biatka buduja i regeneruja organizm

Produkty spozywcze bogate
w biatko pozwalaja
zachowac Ci site! micénie

system
odpornosciowy

Zrédta biatka

. /1 3 paznokcie
zwierzece roslinne

pe¥
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Ttuszcze sg niezbedne, ale
w odpowiednich ilosciach

W swojej diecie
potrzebujesz réznych
rodzajow ttuszczow!

Powinnismy
jes¢ wiecej jes¢ mniej
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Witaminy to klucz do zdrowia

Witaminy biorg udziat
W wiekszosci procesow
w Twoim ciele!

Zrédta witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach: A,D,E,K rozpuszczalnych w wodzie: C, witaminy z grupy B
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Sktadniki mineralne s3 jak diamenty
dla naszego organizmu

magnez

Sktadniki mineralne, tak
jak witaminy, biorg udziat
w wiekszosci proceséw
w Twoim ciele!

Zrédta sktadnikéw mineralnych
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Twoje ciato w wiekszosci sktada sie z wody

Woda jest niezbedna
do zycia, oczyszcza
i odswieza Twoje ciato!
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Badz aktywny kazdego dnia minimum 60 minut

Regularna aktywnosc
fizyczna — jest bardzo
wazna dla Twojego
zdrowia
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Zapamietaj!

2. jedz 5 porcji warzyw i owocow

i

3. pij wode regularnie 6. éwicz regularnie
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