Racjonalne odzywianie

Dbaj o siebie na 6!




Na czym polega racjonalne odzywianie?

* Racjonalne odzywianie polega na systematycznym dostarczaniu
organizmmowi optymalnej ilosci enerqii i wszystkich niezbednych
sktadnikow odzywczych, czyli biatek, weglowodanow, ttuszczow,
witamin i sktadnikdw mineralnych.

Sktadniki odzywcze Dzienny przydziat (w %)

Weglowodany catkowite, w tym: 55-75
« weglowodany ztozone 50-70
* cukry 0-10

Biatka 10-15

Ttuszcze 15-30
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Zasady uktadania 2o
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* Nalezy uwzglednié: stan zdrowia,
mase ciata, wiek oraz poziom
aktywnosci fizycznej danej osoby;

* W catodziennei diecie nalezy
uwzaledni¢ produktv
z nastepujacych grup: warzywa
i owoce. nroduktv zbozowe,
mleko i broduktv mleczne.
produkty biatkowe, ttuszcze oraz
woda;

* Urozmaiconv positek powinien
zawierac co naimniei po iednym
produkcie z kazdej grupy.
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Czestosc i reqgularnosc
spozywania positkow

Positki nalezy spozywac codziennie
o zblizonej porze;

Dorosli powinni jes¢ od czterech do
pieciu razy dziennie, a dzieciom
| mtodziezy zaleca sie spozywanie
pieciu, a nawet szesciu positkow;

* Odstep miedzy positkami nie
powinien by¢ dtuzszy niz cztery do
pieciu godziny.

DRUGIE SNIADANIE
10:00-12:00

VT

12

SNIADANIE

KOLACJA
18:00-20:00

OBIAD
14:00-16:00

PODWIECZOREK
17:00




Skutki nieprawidtowego odzywiania

Nieprawidtowa waga (zbyt mata lub zbyt
duza);

* Problemy z cerg;
* Uczycie zmeczenia, sennosg;
* Wieksza meczliwos¢ podczas wysitku;

* Stabsze wtosy, zeby, kosci.




Dbaj o siebie na 6!

1.PI] WODE- OGRANICZ SLODKIE NAPOJE

2. ZASTAP FAST-FOOD OWOCAMI |
WARZYWAMI
. MNIEJ] ERRANU- WIECEJ RUCHU

3
4. MIEJ ORZYJACIOL

5. ZASYPIAJ W CIEMNOSCI
6. 1 PAMIETAJ... SMIECH TO ZDROWIE!

Dlatego...




Dziekuje za uwage.




