PLANSZA 3.1 B

Prramida zdrowego z'c/w:lem'a
bez z‘a/emw'c

Aktywnosc fizyczna i wtasciwe odzywianie zawsze powinny i$¢ w parze - sg podstawg
zdrowego stylu zycia. Juz codzienna 30 minutowa dawka ruchu znaczaco poprawi nasze
samopoczucie i kondycje. Jazda na rowerze, ptywanie, bieganie, aerobic - sposobdw na to,
by wtaczy¢ ruch w swoje codzienne zycie jest mndstwo.

Produkty zbozowe (chleb petnoziarnisty, kasze, makarony, ryz, ptatki zbozowe) powinny
wystapi¢ w kazdym z 5 positkéw w ciggu dnia, zawierajg weglowodany ztozone (ktdre
powinny by¢ gtéwnym zrédtem energii dla naszego organizmu), jak réwniez bfonnik
pokarmowy. Btonnik pokarmowy ma bardzo korzystne dziatanie - usprawnia prace przewodu
pokarmowego oraz daje poczucie sytosci na dtuzej po spozytym positku.

Warzywa i owoce to nie tylko kolorowe akcenty na naszych talerzach, ale bogactwo
witamin i mineratéw, ktérych nasz organizm potrzebuje do prawidtowego funkcjonowania.
Niedobdr witamin i mineratéw prowadzi do ostabienia organizmu i czyni go bardziej
podatnym na choroby.

Produkty mleczne, w szczegdlnosci mleko, jogurty naturalne, kefir, maslanka - to bardzo
dobre zrodto tatwo przyswajalnego biatka oraz wapnia - sktadnika niezbednego dla zdrowych
kosci i zebdw.

Mieso, ryby, jajka oraz rosliny stragczkowe sg zrédtem cennego biatka, ktdre buduje
wiekszos¢ komarek i tkanek ciata cztowieka. Warto wiedzie¢, ze czerwone mieso jest
doskonatym zrédtem zelaza - sktadnika czerwonych krwinek, stad jego niedobor moze
doprowadzi¢ do anemii.

Ttuszcze nalezy sie stara¢, by w zdrowej diecie przewazaty ttuszcze pochodzenia roslinnego:
oleje - rzepakowy, stfonecznikowy, z pestek winogron, oliwa z oliwek; orzechy i pestki roslinne
oraz oleje rybie. Sq one zrddtem Niezbednych Nienasyconych Kwaséw Ttuszczowych (m.in.
Omega 3 i 6), ktérych organizm sam nie wytwarza, a s niezbedne do jego wtasciwego
funkcjonowania.

Co warto ograniczy¢, czego unika¢ w naszej diecie?

- cukry proste (obecne w produktach stodkich),

- kwasy ttuszczowe nasycone (obecne w ttustych produktach poch. zwierzecego),
- s6d (gtéwnym Zrédtem jest sél).

Spozywane powyzszych sktadnikéw w nadmiernych ilosciach moze by¢ przyczyng wielu choréb.
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