..Dla kazdego co$ zdrowego”
S. Karaczewski

,,Jesli chcesz sie zywic zdrowo, jadaj zawsze kolorowo!
Jedz owoce i jarzyny, to najlepsze witaminy!
Jedz razowce z grubym ziarnem, zdrowe jest pieczywo czarne!
Na kanapke, procz wedliny, potoz listek zieleniny!
[ kapusta, i satata, w witaminy jest bogata!

Oprocz klusek i kotleta niech sie z jarzyn sktada dieta!
Jedz surowki i satatki, bedziesz za to pickny, gtadki!
Gotowane lub duszone zawsze zdrowsze niz smazone!

Mleko, jogurt, ser, maslanka — to jest twoja wyliczanka.
Chude mieso, drob i ryba to najlepsze biatko chyba! '

Sok warzywny, owocowy, kolorowy jest i zdrowy!
Kto je ttusto i obficie ten sam sobie skraca zycie!
Bob, fasola, groszek, soja — to potrawa bedzie twoja.
Sosy lepsze sq niz tluszcze, niech sie¢ w ttuszczu nic nie pluszcze!
Zostaw smalec, dolej olej, niech na olej bedzie kolej!
Dobra takze jest oliwa, bo dla zdrowia sprawiedliwa!”
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Weglowodany to paliwo dla organizmu

Weglowodany dajg Ci
sit¢, uczucie sytosci
1... SMAK

Rodzaje weglowodandw 1 ich zrodia

cukry proste skrobia btonnik




Bialka buduja i regeneruja organizm

Produkty spozywcze bogate
w biatko pozwalajg
zachowac Ci1 sif¢

Zrédfa biatka
zwierzece roslinne




Thuszcze sq niezbedne, ale w

odpowiednich ilosciach
W swojej diecie
potrzebujesz roznych
rodzajow tluszczow

Powinnismy
jes¢ wiecej jes¢ mniej




Witaminy to klucz do zdrowia

Witaminy biorg udziat
w wiekszosc1 procesow
w Twoim ciele

Zrédta witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach: A,D,E,K rozpuszczalnych w wodzie: C, witaminy z grupy B




Skladniki mineralne sg jak diamenty dla
naszego organizmu

Sktadniki mineralne, tak
jak witaminy, biorg udziat
w wiekszosc1 procesow

w Twoim ciele!

Zrédta sktadnikdéw mineralnych




Twoje ciato w wiekszosci sktada sie z wody
Woda jest niezbedna
do zycia, oczyszcza

1 odswieza Twoje cialo

/apamietaj!
1. jedz 5 positkdw dziennie
2. jedz 5 porcji warzyw i owocow
3. pij wode regularnie
4. jedz produkty zbozowe
5. ogranicz iloé¢ ttuszczu, soli i cukru

6. ¢wicz regularnie




