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RACJONALNE JYWIENIE
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0 CO CHODZi Z TVM RACTONALNVM ZVWieNieM?

CO TO W 0GOLE ZNACZV JESC RACTONALNIE?
10 NICINNEGO JAK SYSTEMATYCZNIE DOSTARCZAC OPTYMALIE TLOSCE SKEADNIKOW ODZYWCZYCH
[ ENERGLL W KONKRETNYCH POSIEICACH.

Positki serwujemy w porcjach, ktore:
ODPOWTADATA POTRJEBOM ORGANIZMU,
IAPEWNTATA WEASCIWE JEGO FUNKJONOWANIE,
POIWALATA NA ZACHOWANTE PRAWIDEOWE] MASY CTARA.
WSIYSTKQ JASNE, AL co 10 WEASCIWIE QENACIAT DOKEADNLE] T0, JE WARTO JEST STE DOBRZE 2APRIYJATNIC

I SWOTM ORGANTIMEM T POINAC JECO POTRJEBY, ABY POZNLE) PRIYBIC Z NIM PLATKE NAD TALERIEM,
PO TAKIM ZAKUMP OWANIU SIE LATWIE] JEST WDROIYC DO SWOJECO MENU ODPOWIEDNE POTRAWY,

IWRACAJAC UWAGE NA ICH WARTOSCL ODEYWCZE I ENERGETYCINE ‘ 5
-
PAMICTAT! .

(H(ESZ DBAC 0 KONDYCJE T ZDROWEE! ODZYWLA) SIE ODPOWIEDNID! @



WARTOSC ENERGETVCZNA

* ORGANTZM B ZASLLANLA ODPOWTEDNIM AHGDEM ENERGI
[ACHOWUJE SIE JAK PLLOT OD TELEWLZORA BEZ BATERLL.

KONieC Z SERIALAMi?! Nie, AL@ LePieJ ZROZUM, JAK TO WSZVSTKO DZIAEA:
SPOZYWANE POKARMY MATA PODSTAWOWA FUNKGTE: DOSTARCZAC ORGANTZMOWL ENERGIE. WYDATE STE ZATEM, Z€ TO DZLECININIE PROSTE.
NO OCZYWISCIE ...  NIE. 1L0SC POZYWIENTA ZAWSZE MUST BYC DOSTOSOWANA DO RZECZYWISTYCH POTRZEB ORGANTZMU.
TUTAT MAMY SZEREG PUNKTOW DO UWZGLEDINIENTA: WIEK, PLEC, KONDYCTA, RODZAT PRACY L TRYB ZYCTA.
TO WSZYSTKO MA WPHYW NATO, ILF ENERGLL POTRZEBUJE ORGANTZM!

PODSUMOWUJAC:

" NNE WIMAGANCA DYWIENTONT. BEDLE MIAE MARY BRAJAN, NNE
A5 BABCIA CAATIN, INNE MURARL PAN BETERCIY KSIECONY A JSICEE |
& TNNEPIRGARL T, WSTISCY MANY NN POTEBY DNERCATIDE. )

e —————————




ENERGi0, PRZVBYWAJ!
STYBHCA SCLAGAWKA!

DO CZBGO WSZVSCY
POTRZEBUTEMY ENORGii?
' ‘_ DO PRAWIDEOWEGO FUNKCTONOWANIA ORGANTZMU. _

AW SCEGOINSCL O+
e "0 iy
PRIEMIAN ZACRODZACCH e
W ORGANIZMIE ‘




ENERGi0, PRZVBYWAJ!

KAZDY PRODUKT, JAKE KUPUJESE, MA OKRESLONA WARTOSC ENERGETYCZNA. DOSTATESZ BOLU
GOWY NA MYSL 0 TLOSCT ENERGIL, JAKA MOGA MEEC TWOJE ULUBIONE DANTA?




ENeRGi0, PRZVBYWAJ!

| MV TEZ, AL Ni€ 0 TO CHODZ - WARTOSC ENERGETYCZNATO TL0SC ENERGLL W DANYM PRODUKCIE
~ JAKA ORGANLZM MOZE PREYSWOIC POPRZEZ JEGO TRAWEENIE. 1 ENERGLA TRZEBA OBCHODZIC SIF OSTROZNIE. JESLT DOSTARCZASE JEJ ZA MAD
| LUB ZA DUZ0, MOZE T ZABURZAC FUNKCTONOMWANIE ORGANIZMU. W SAM RAZ BEDZLE, JAK BEDZIE .. W SAM RAZ! )

ENERGIA NATCZESCieT WYRAZANA JEST W KiLOKALORIACH LUB KiLODZULACH:

KiLODZuLe

Skad czerpac wiedze o wartosci energetycznej danego produktu?
4 [oumzamr: Cata Polska czyta etykiety — INAIDZES NA NICH ROZWLAZANIA WIELU ZAGADEK!
. - CROINY ZRODEEM ENERGLE W DIECLE POWININY BYC ODPOWTEDNEE WEGLOWODANY T THUSICZE.







» BiGRZEMVY POD LUPE:
-« WARZYWA 10WOCE — ZGRANY ZESPOL

WARZYWA T OWOCE POWININY BYC PODSTAWA NASZE] DIETY. IM BARDZIE] KOLOROWO, TYM LEPTE]. A WIECTE, 0 (2M ZAPOMINAMY!
() NASIONACH ROSLIN STRACZKOWNCH, CZYLT GROCHU, FASOL, BOBIE C7Y CLECTERZYCY. SA OINE BOGATE W BIAEKO, WEGLOWODANY,
KTORE DOSTARCZATA ENERGE, SKEADINIKC MINERALNIE, JAK ZELAZO, POTAS, FOSFOR, ORAZ WITAMINY  GRUPY B.

DLACZEGO WARTO WVBIERAC WARZVWA i OW0CE?

SA WSPANTARM ZRODEEM:
5/(MD/\/IK0W ’ ““‘N\
WEGLOWODANGH
MIN [ M OWOCE G’LOENNIE CUKROW PROS[Y(H [ DWU[UKROW, N\\N
NP POTASy A WARZYWA WEGLOWODANOW Zt0ZONYCH

JONNEKA




 ZB0Z0Wi PRZVIACiELE

>~ D0 GRUPY RODUTG TOLOUNCH ALCAMY MLIN: KIS M, OTRBY,PTKL R, MAKHON OY PECEN)

* DLACZEGO WARTO PRZVIAZNiC Si@ 8 ZBOZOWVMi KUMPLAM?

54 WSPANTARIM ZRODEEM: g
NE g e
stiog DUZU 1051 SKMDNIKOW O
‘ MINERABENY(HIWHAMIN
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MLEKO i PRODUKTV MLECZNE . @ ° £

DO 13} GRUPY WlI(ZAMY MLIN.: MLEKD, JOGURTY, MASLANKE, NAPOTE MLECENE, KEFTR ORAZ SERY BIALE 1 ZOHE

IlI.AEZEGﬂ WARTO UWZGLEDNIAC J8 W SWoJeJ Illl!ﬂlE"

A WSPANTAYM ZRODHEM: -

SKEADNIKOW
MINERALNYCH

GOWNIE WAPNTA




BieRZEMVY POD LUPE:

MigS0, WEDLINV, RVBY, JATA

W1E GRUPTE MAMY: MIESO T PODROBY, WEDLINY, RYBY ORAZ OWOCE MORZA. PRAWDA, ZE JEST ONA BARDZO ZROZNICOWANAT
TAKA JEST TEZ ZAWARTOSC SKEADNTKOW ODZYWCZYCH W TYCH PRODUKTACH,

CZAPYTASZ: JAK TO WSZVSTKO WVGLADA W TAKIM RAZiE?

PONIZEJ KROTKA SCLAGAWKCA!
\! MIE L
KD, TRUSICE (MIENASYCONE ] y B
E&?&“%ﬁﬁ%’%(%wo, KLADNIKL Iv%%Naké\)LNE . 'ﬁ% — \&S\é‘ﬁﬁmﬁm’wv&g&&“@&“&%.
y VU, s ? If gl
TWITAMINY (D, B2, NTACYNE KOMPLET WITAMIN T SKEADNTKG MINERAmYl(H ORAL WIAMIN \%\,\31,

(veAczAAC WITAMINE ()




TrUSZCZe

(W ROZUMIENIU GRUPY PRODUKTGW SPOZYWCZYCH) OPROCZ SWOICH PODSTAWOWNCH WARTOSCI
ODZYWCZYCH DODATKOWO A ZRODEEM WITAMIN A 1D,

D0 TEJ GRUPY NALEZA: ’i)

T

THUSICZE ROSLINNE
(AKIE AR LEE L MARGRANY, KTHE UL ‘\N\?& TUSZCZE ZWIERZ il —
G 7HOKIN OLESTCH M. EPAKL. TAKE JAK BOCZE,StoNIN, pr
SFONECZNIKA, SEZAMU, KOKOSA SMALEC, 07, TRAN " ’
LUB 7 OLIWEK (OLIWA) N~ ‘ “
Q9.

- W TET GRUPLE NALERY ZWRGCLC UWIAGE
&% liNiezhedne Nienasycone Kwasy Thuszczowe N

. KTORYCH OBECNOSC W DIECIE JEST KONIECZNA. ICH ZAODEAML SA OLETE ROSLINNE, | e
| ORZECHY ORAZ THUSTCZE ZAVARTE W TKANKACH WTELU OB MORSKLCH. (- s @

e —————————



JAK PRAWIDEOWO JESC =




JAK PRAWiDLOWO JeSC — ZASADY

* PROZDROWOTNIY STYL 2YCTA PRIYPOMINA TROCHE GRE. ZEBY COS DOSTAC, TRZEBA TO WYPRACOWAC
PRZE(HODZA( PREEZ KOLETNE ETAPY WTATEMINTCZENA T ZDOBYWATAC KOLETNE PUNKTY. PRAWIDEOWE ZYWIENTE
~ TOTAKE POWER UP W TEJ GRZE, MA WPEW NA ZDROWLE, ROZWOJ I KONDYCTE ORGANIZMU (FHOWIEKA.

WNi0OSEK JeST WiEC JEDeN:

WARTO POSWLECLC C2AS NATO, BY KSTTAHUJAC PRAWIDEOWE INAWYKL,
. PRIECHODZIC KOLEJNE POZIOMY TEJ GRY, W KTORE] MOINA
BARDZO DUZO WYGRAC!




IAK JeSc?

5 INSTRUKCJA DOTVCZACA JEDZENiA?
O TAK! ISTNIETE TJEST NAPRAWDE £ATWA DO ZROZUMIENTA, A PRIYDATE SIE KAZDEGO DNIA.

STOP NUDZje!

L BRZUCHY LUBTA ROZNORODNOSC. DLATEGO CODZIENNE POSEEKT POWINNY BYC URDZMATCON.
& PWYOBRAZASZ SOBLE DZTEN W DZIEN JESC TE SAME POTRAWY? MOZNA, ALE... PO COT POSTEEK POWINIEN
OBEJMOWAC POZYCJE ZE WSZYSTKICH WYMIENTONYCH GRUP PRODUKTOW SPOZYWCZYCH. TO OZNACIA,
ZE W KAZDYM DANIU POWINNO ZNALEZC SIE WARZYWO 1/LUB OWOC, A W GEOWNYCH POTRAWA(H
NIE MOZE ZABRAKNAC PRODUKTOW ZB0ZOWYCH. -




IAK JeSc?

™ INSTRUKCIA DOTVCZACA JCDZBNIR?
TAK! ISTNIEJE T JEST NAPRAWDE £ATWA DO ZROZUMIENTA, A PRIYDATE SIE KAZDEGO DINTA.

REGULARNOSC TO PODSTAWA

JAK CZESTO JESCT POSTEKT NAJLEPTES SPOZYWAC ZE STAA CZESTOTLIWOSCLA
CZYLT NP. (0 3% GODZINY. TAKI SYSTEM SPROWADZA CODZIENNA DAWKE JEDZENIA
DO 5 POSTEKOW.




00 JeS6?

'chmtnBv SV RZEC: WSZVSTRO!Nit M JONA A DB, PN INADIE SCUAGMKE.

e O gy

JEDZ JE JAK NA](ZE§(IE] NIECH NIE ZABRAKNIE ICH
W (TAGU DNIA! W GEOWNYM POSTEKU!

. : 5 L NASIONA ROSLIN
CHUDE Migso 45 STRACZHOWVCH
GRYWA [ MIESEM [AWTERATACYM DUZE A SWIETNYM ZRODtEM BIALKA
TLOSCT TEUSZCZV. [ WEGLOWODANOW

MOANA Tt (7 ESCIOWO ZASTAPIC PRODUKTAMI
MLECZNYML, NP. JOGURTEM NATURALNYM,
KEFIREM, MASLANKA LUB SEREM.

o TEASICIATE, KIGkE 54 ZkGDtEM
~ NIRZBEDNYCH NIENASYCONYCH KWASGH

o~ \) JATA

IAWIERATA CALE BOGACTWO SKEADNIKOW
pe ODZYWCZYCH.

NAJLEPSZA, BY UGASIC PRAGNIENTE T UTRZYMAC
ODPOWTEDNIE NAWODNIENTE!

THUSZCZE ROSLINNE QQZ‘) |

[ UWZGLEDNIENIEM ORZECHOW T NASION.
CHRUP NA ZDROWIE!




00 7S¢ (AL RZADZiR3)?

WARTO JeST 0GRANICZAC SPOZVCie PEWNVCH PRODUKTOW.
IALICZATA STE DO NICH:

PRZETWORZONE PRODUKTY ”\ ) TUSTE MigS0
THUSZCZ@ ZWieRZEce

(DOBRZE ZASTAPIC JA MIESZANKAM ZI0tOWYML!)
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© NIF WIESZ, (7Y TWOJA DIETA OBETMUJE WSIYSTKIE POTRZEBNE PRODUKTY, A (0 DOPIERD
ODPOVWIEDNIE ICH PROPORCJE! 1 POMOCA SPLESZA NORMY ZYWIENTA DLA POPULACTT POLSKIE
(.Y NA7DA CLE WATPLIWOSCL CO DO JADEOSPISU, ZATRZY] DO T PUBLTKACTL, A WSTYSTKO
STANIE STF JASNE. INATDZIESE TAM INFORMACTE, JAKIE PRODUKCTY POWENINY STANOWIC
PODSTAWE DIFTY, A KTORE POWINNY BYC JEGO UZUPEENTENTEM.

@ WCTAT MAST JAKIES WATPLIWOSCE LUB PYTANILA!
POMGC POWENNA ROZMOWA Z6 SPECTALLSTA DIETETYKTEM.

© DB/ 0 SWOJE ZOROWIE T DOCENTAT JE. MODNE DIETY MOGA WYGLADAC ATRAKCYINE,
ALE NIEKONIECENEE WPEYNA DOBRZE NATWOJ ORGANIZM.




ROZGRVZ SWOJ POSiteK!

Spokojnie, to nie zaden test, tylko mate éwiczenie,
BY INA WHEASE OCZY PREEKONAC SIE, C0 TAK NAPRAWDE JEZ! CZEGD C1 POTRZERA!
TYLKO KARTKT, DEUGOPLSU L. PAMIECE

ROzPLSz NA KARTCE, 7 60 SKEADATA ST TWOJE POSZCZEGOLNE POSTHC:
SNIADANIE, DRUGLE SNTADANIE, OBIAD, PODWIECZOREK I KOLACTA.

. (BOK CAZDEGO SHCEADNA POSZCZEGOLNYCH POSEEKOW NAPISZ, DO JAKIE] GRUPY PRODUKTOWEY NALEZY.
e 7 (:zy twoje positki sa urozmaicone? Czy stosujesz zasady, Ktore juz Znasz?
%o TAKY SUPERE | NIET IMIEN NAWSKI!




RACTONALNE ZVWieNie:

BLEMENT ZDROWEGO STVLU ZVCiA




e DOBRZE Mi€C ZASADY!

Chcesz prowadzic prozdrowotny tryb zycia?
T0'TYLKO 7 POZORU WYDATE SIE SKOMPLIKOWANIE. ZEBRALISMY NATWAZNIEJSZE ZASADY,
KTORYME WARTO STE KIEROWAC, ZMIENTAJAC NAWNK!

1 Racjonalne odZywianie. WIE Juz, JAKJESC ALE NS MOZESZ WRGCIC DO TEJ PREZENTACTL
2 Duzo, duzo wody. ORGANIIM POTRZERUJE JEJ DO FRANIDHOWEGD FUNKCTONOWANTA.
i 3 Ruszaj sie! CODZIENNA ATYWNOSC WPEIWA KOREISTNEE NA KONDICTE PICHICINAL FIYCINA,
(WECZ W POJEDYINKE, W GRUPLE, ZE ZWIERZAKIEM, Z RODZICAML — PO PROSTU DAT 31 PORUSTYC T DOBRZE SIE BAW! )
Iy Dobre Spanko... TAK, WYSYPLANIE SIE JEST BARDZO WAZNE, BY CODZIENNIE MIEC STtE NA NOWE WYZWANA.
5 Kazdej uzywce powiedz stanowcze: iDZ STAD! Ty S DALA 0D UK

(ZYLT SUBSTANCIT NEGATYWNVIE WRESVIATACYCH NA ZDROWLE LF UNKCTONOWANIE TWOJEGO ORGANTZMU. ZALICZATA SIE
DO NICH: ALKOHOL, PAPLERQSY, NAPOJE ENERGETYCINE 7Y SUBSTANCTE PSYCHOAKTYWINE.

g Czyste sumienie. HIGIENAJEST WAZNA — DBAJ O NIA

7 Wyplacz sie z Siecil R NAJAKI (2 0D TELEFON, KOMPUTER,WFtAC
TELEWEZOR. BYCEE A EACZACH JEST OK, ALE TYLKD W ROZSADNYCH TLOSCTACH




ZDROWie. 0D CZ860 ZALRZV?

W latach 70. minister zdrowia Kanady M. Lalonde
wyrdznit Kilka czynnikdw, ktére maja wptyw na zdrowie:

TN O -
| ) @~ —-@ (/YNNIKT GENETYCZNE
[Y(TA T PRACY Y 1-0% (B (meiok -20%)
(HPETWA W K. 20%)
0K. 50% OPLEKA ZDROWOTIVA
ML N\ @ == = (AP W OK. 10-15%)

(WEYwA W OK. 50%)

C0 Z TQBU WYNIKA?

~ DOKEADNIETO, Z'E/SWL [YCA MA OGROMINY WPEW NA NASZE ZDROWIE, |
-~ DLATEGO WARTO DBAC 0 KSZTAETOWANIE PRAWIDEOWNCH NAWYKOW JUZ TERAZL
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PROBLEMY ZDROWOTNE
A NIEPRAWIDEOWY STYL ZYCIA




CHOROBY CYWILIZACVINE

Choroby cywilizacyjne to nie przelewki.
ISTVEEJA I STANOWEA POWAZNY GLOBALIY PROBLEMEM. NIE WYBLERATA: DOTYATA ROZNYCH LUDEL W ROZNYM WIEKU, ZYJACYCH
W ROZNYCH KRAJACH. POWSTATA W WYNIKU POEACZENTA WIELU PRIYCZYN ZWLAZANNCH M.IN. Z FUNKCTONOWANIEM
NASZEGO ORGANLZMU, STYLEM ZYCUA, ROZWOJEM CYWLLLZACYINYM, C2Y ZE SRODOWISKIEM. DO CHOROB TEGO TYPU ZALICIATA SE:

1 otytos, MOZE JAKAS POZYTIMNA WLADOMOSCY J51 SPORA CZEC
2 prochnica zgbow, 7 WMIENIONYCH CHORGB ST IETOZALEZNA
3 chor UIDU Sercowo-naczyniowe, Co n znaczy?
I niektore choroby nowotworowe: -
RAK TRZUSTKL, RAK J0EADKA, Na ich wystapienie i rozwdj maja
RAK JELLTA GRUBEGD. wptyw czynniki Zwiazane ze sposobem
5 choroby ukiadu pokarmowego,  osvwiania. 3 Wplyw na odZywianie...
N, CHOROBA VRZODOWA Z0EADKA, MASZ TV!

g choroby uktadu oddechowedo,
NP. ASTMA.
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CHOROBY DiETOZALEZNE — POWODY

PODSUMUIMY WIGC, CO MA ZNACZACY WPEYW NA ROZWOJ
b o5 CHOROB DiETOZALEZNVCH: —

. C v
NiePRAWiDEOWO ' |
ZBILANSOWANA Di€TA “

i NADMIERNE SPOZVCIESZEVCH”,
SPOZVWANiE DUZeJ iLoSCi THUSZCZOW

A NieDOSTATECZNE ,,DOBRYCH”
PRZETWORZONEI ZYWNOSCi

/. ey Y
11 e y
- R [\, 2
- \ e \ \

 ZBYTMAMRSPOLVEIR WiTAMN > - LR MAED RKTVWNOSC
i SKEADNKOW MiNCRALNVCH = FIZVCZNET
ZA DUZe SPozvCie

CUKRU j SOLi ‘ @



NADWAGA i 0TVEOSC

? Nadwaga i otytoS¢ pojawiajq sie, gdy nastepuje nieprawidtowe lub nadmierne
~ gromadzenie Si@ ttuszczu, A GOWNA ICH PRIYCZYNA JEST BRAK ROWNOWAGL ENERGETYCNE] MIEDZY TYM, (O SPOZYWAMY
~ ATYM, (O ZUTYWAMY. NADMIAR ENERGLT MAGAZYNOWANY JEST W ORGANIZMIE W POSTACT TKANKL TEUSZCZOWEJ. TO POWODUJE OCZWISCIE
| WZROST MASY CLAEA. ROZWOJOWT NADWAGE SPREYJATA BRAK AKTYWINOSC FLZYCNE] 1 STEDZACY TRYB 2)CIA

Takie s3 FaKty:

1 WEDHUG WHO W LATAGH 1975-2016 (Z6STOSC WYSTEROWANTA OTYEQSCLNA CAtM §wngt WIROSEA PRAWTE TRKROTNTE, ‘-
A 2018, A7 38,2 MUN DITECT W WEEKU PONTZE] 5 LAT MIAO NADWAGE LUB OTHOSC |

9 CZFSTOSC WYSTEPOWANTA AADWAG T OTYEOSCT iSROD DITEC T MEODZIERY W WEEKU 511 LATWZROStA
DRAMATYCZNTE Z ZALEDWTE 4% W 19758, DO PONAD 1% W 2016,




KONSEKWENCJe

Jezeli nadwaga i otytoS¢ pojawia sie w dziecifistwie,
ISTNIEJE DUZE RYZYKO ICH ROZWOTU W ZYCLU DOROSEYM, DHUGOTRWALE UTRZYMUJACA SIE NADWAGA
LUB POJAWLATACA STE W JE NASTEPSTWIE OTYEOSC MOGA WPEYWAC NA POWSTAWANIE

CUKRZVCY

(CHOROBY SERCA, UDARY)

NieKTORVCH

SCHORZEN UKEADU NOWOTWOROW
MIESNIUWU SZKieLeTOWeGo

: ;. "a’; 1 ']1 4 7 : I
% (CHOROBA ZWIYRODNIENIOWA STAWGW) | /
. g > . ®
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MASA CiAtA

Kilka porad, ktdre pomoga utrzymac prawidtowa mase ciata:

‘ :
© NIE ODTRACAT OWOCGW, WARZYW (W TYM STRACZKOM)

T PRODUKTOW PEENOZLARNISTYCH!
@ STO5U7 SE DO ZASAD PRAWTDEOWO ZBILANSOWANE] DIETY!

© THUSTCZE TCUKLER? KONTROLUY ICH SPOZCEE, ABY UNIKAC , NADWYZEK ENERGIL

@ \WODDOODA. DUZ0 WODY! PIJ ODPOWIEDNEA 8] 1L0SC T STARAT SIE
OGRANICZYC SHODKTE NAPOJE!

@ LUBIST JAK DUZO S DZEETED WPROWADE T ZASADE W PLAN DNTAT POSTAW
AL AKTYWINOSE FLZYCZNA PRZEZ CO NATMINEE] GODZINE DIZENNE!

i
z
| v




Z0BY Nie W FORMi@

Prochnica zebow jest procesem patologicznym, 0 migjscowym
charakterze, prowadzacym do rozpadu tkanek zgba
. iw konsekwencu tworzenia ubytku.
. TAK DEFINICJE PROCHNICY PRZEDSTAWLA WHO.

COBowoduje prghpjggy
WIAMEE UsTg PKODUKUI/J s ODQ Sig cukrami, yysyy

POMTENZA
ANEK 530 0 i sy o ,,A;‘K;)ZPUSZUANH

Przyczyniajace sig gg

\ 0roz
DO Chodzg TR0DEt (UKROWP o m
N SHODKICH NAPOTOW (kG

g\ SOKOW OWOCow Y. s¢0p
: \ (UKIERNI(ZY(HIDESEKOW.

\




Z0BV Nié W FORMie

Aby doszto do prochmcy, musijednoczesme
zaistnieé cztery czynniki:

% kg
X
~ ~ gt

= . \‘

0BECNOSC BAKTRii

DLUGi CZAS BRSPOZVCTi

NADMiERNE SPOZVCie CUKROW NA CZVNNiKi

PROSTVCH | DWUCUKROW




DLA ZDROWiA ZeBOW %

Chcesz miec zdrowe zeby?

© (CRANICZ SPOIYCEE SEODYCEY T SEODKICH NAPOJOW
(CUKRGW PROSTYCH T DWUCUKROM)!

. @ DOJIIEND UMY 2B
. @ NIE B SIE STOMATOLOGA L PLANUJ

< ,’ N VIIDYTY KONTROLNE
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PAMIGTAJ!

Wiasciwie zbilansowana dieta
i prozdrowotny styl zycia
10 zdrowy organizm.




ZRODEA:

J. GAWECKT, IYWIENIE CZEOWTEKA 1 PODSTAWY NAUKT 0 ZYWIENIU,
WYDAWNICTWO NAUKOWE PWN, WARSZAWA, 2010
PUBLTKACJA ZBIOROWA POD REDAKCTA EMILIT KOLARZYK, WYBRANE PROBLEMY HIGIENY
[ EKOLOGLT CZLOWTEKA. PODRECZNIK DLA STUDENTOW MEDYCYNY T LEKARZY,
WYDAWNICTWO UNIWERSYTETU JAGIELLONSKIEGO, KRAKOW, 2008
NORMY ZYWIENIA DLA POPULACTT POLSKIE] — POD REDAKCJA MIROSEAWA JAROSZA,
WYDAWCA: INSTYTUT JYWNOSCT T IYWIENIA, 2017 R. (ZRGDEO: WWW. 122, WAW PL)
HTTPS: //NCEZ.PL/ABC-ZYWIENTA-/ZASADY-ZDROWEGO-ZYWIENTA/KALORIE
HTTPS://WWW_PHAC-ASPC.GC.CA/PH-SP/PDF/PERSPECT-ENG.PDF
HTTPS: //WWW.WHO.INT/EN/NEWS-ROOM/FACT-SHEETS/DETALL /OBESITY-AND-OVERWEILGHT
HTTPS: //WWW.WHO. INT/NEWS-ROOM/FACT-SHEETS/DETATL/SUGARS-AND-DENTAL- CARTES




DZIEKUJEMY ZA UWAGR

PO WIECEJ WIEDZY ZAPRASZAMY NA

WWW.GOTUJSTENAZMIANY.PL




