PRZYSPOSOBIENIE DO PRACY — SPORZADZANIE POSIEKOW

KLASA 11l b/z

Zapoznaj sie z tekstem — przeczytaj samodzielnie lub popros o pomoc dorostego

TEMAT: ZASADY ZDROWEGO ODZYWIANIA

1. Odzywiaj si¢ regularnie

Regularno$¢ positkdéw sprzyja dowozowi odpowiedniej ilosci
energii w ciggu dnia, wplywa pozytywnie na samopoczucie,
koncentracj¢ oraz utrzymanie odpowiedniej masy ciala.
Najlepiej jada¢ miedzy 3 a 5 positkow dziennie.

2. Wybieraj produkty jak najmniej przetworzone

Im wyzszy stopien przetworzenia zywnosci, im dalej od
natury, tym gorzej dla zdrowia. Wszelka zywno$¢ w proszku,
fast food, dania gotowe 1 produkty z dlugg lista sktadnikow
nie powinny pojawiac si¢ W zdrowej diecie.

3. Bazuj na warzywach

Warzywa powinny stanowi¢ podstawe kazdej zdrowej diety.
Sg zréodlem witamin i sktadnikow mineralnych. Najlepiej,
jesli beda surowe, ale pieczone, gotowane na parze
1 w niewielkiej ilosci wody rowniez sg cennym elementem
jadtospisu.

4. Jedz owoce w maksymalnie dwoch porcjach dziennie
Owoce najlepiej jeS¢ na jeden positek w ciggu dnia.
W drugim mogg stanowi¢ dodatek. Dziennie nie powinno by¢
ich wiecej niz 200-300 g. Dlaczego? Owoce sg zrodiem
cukrow prostych.

Czy Ty odzywiasz si¢ zdrowo?



Witaminki dla chtopezyka i dziewczynki

Irédtem witamin sq warzywa { owoce, dlatego jemy je codziennie!
Pokoloruj wszystkie obrazki praedstawiajace warzywa i owoce.
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