Temat: Zasady ukladania jadlospisu.

Komponujac swoj codzienny jadlospis nalezatoby kierowaé si¢ 10 zasadami zdrowego

zywienia i dodatkowymi informacjami zawartymi w piramidzie zdrowego zywienia.

10 ZASAD PRAWIDLOWEGO ZYWIENIA

1. Dbaj o ré6znorodnos¢ spozywanych produktow.
2. Strzez si¢ nadwagi i otylosci, badz aktywny ruchowo.
3. Produkty zbozowe powinny by¢ dla ciebie gléwnym zrédiem kalorii.

4. Spozywaj codziennie co najmniej 2 duze szklanki chudego mleka. Mleko mozna zastapic¢
jogurtem, kefirem, a czesciowo takze serem.

5. Migso spozywaj z umiarem.
6. Spozywaj codziennie duzo warzyw i owocow.

7. Ograniczaj spozycie thuszczow, w szczegolnosci zwierzecych, a takze wszelkich produktow
zawierajacych cholesterol.

8. Zachowaj umiar w spozyciu cukru i stodyczy.

9. Ograniczaj spozycie soli.

10. Unikaj alkoholu.

Codziennie spozywaj mleko i produkty mleczne. Migso i przetwory migsne SpOZywaj
z umiarem. Zastepuj je rybami iroslinami straczkowymi. Spozywaj codziennie warzywa
i owoce.

Prawidtowo zaplanowane Zywienie powinno zawieraé w przewazajacej iloSci produkty
znajdujace si¢ w dolnych czesciach piramidy zywieniowe;.

Zalecenia 5U (profesora Stanistawa Bergera)

UROZMAICENIE | W kazdym positku mozliwie produkty ze wszystkich grup.

UMIARKOWANIE Jedzenie zqume z 1n.dyw‘1d'ualnym1. potrzebami pozwalajgcymi
na zachowanie odpowiedniej masy ciata.

UREGULOWANIE W miarg s‘ta'Ia struktgra 1 Wlelkosc porsﬁk'ow oraz Zachowanle
odpowiedniej czestotliwosci 1 regularnosci ich spozywania.

UPRAWIANIE Rozpe formy’ aktywnosm ﬁzycznej Jako staly element trybu
zycia, szczegOlnie przy pracy siedzace;.
UNIKANIE iSESE?,uCla nadmiaru tluszczow (zwlaszcza zwierzecych) soli

Komponujagc swoj codzienny jadlospis nalezatoby kierowaé si¢ 10 zasadami zdrowego

zywienia i dodatkowymi informacjami zawartymi w Piramidzie Zdrowego Zywienia.



Przykladowy jadlospis

Sniadanie
Platki owsiane na mleku
Pieczywo mieszane, masto, wedlina, pomidor, herbata.

Obiad

Zupa pomidorowa z makaronem
Kotlet mielony

Ziemniaki

Fasolka szparagowa z wody
Surowka z biatej kapusty
Kompot

Kolacja

Pieczywo mieszane
Masto

Filet z indyka
Satatka wiosenna
Herbata

Cwiczenie

Zrob dla siebie jadtospis. Uzyj produktow, ktore lubisz i1 kieruj si¢ poznanymi
zasadami.



