Dlaczego warto sie zdrowo odzywia¢?
Piatek, 11 Marzec 2016

.Nie wystarczy jes¢, nalezy sie odzywiac” - pod tym hastem odbyty sie w szkole pogadanki
przeprowadzone przez pracownikdéw Stacji Sanitarno - Epidemiologicznej w Krasnymstawie. U
czniowie poznali piramide zywienia oraz zasady zdrowego odzywiania. Wtasciwe odzywianie
gwarantuje, ze mamy: silny, odporny na choroby organizm, lepsze samopoczucie, witalnos¢,
energie, dobrg kondycje, zywy, jasny umyst, piekng cere, zdrowe wtosy i paznokcie.

Warto przestrzegaé nastepujacych zasad:

1.Jedz codziennie r6zne produkty z kazdej grupy uwzglednionej w piramidzie.

2.Zrédtem energii w twojej diecie powinny byé gtéwnie produkty znajdujace sie w podstawie (na
dole) piramidy.

3.Spozywaj codziennie przynajmniej 3—4 porcje mleka lub produktéw mlecznych, takich jak
jogurty, kefiry, maslanka, sery.

4.Jedz codziennie 2 porcje produktdédw z grupy — mieso, ryby, jaja. Uwzgledniaj tez nasiona
ro$lin strgczkowych.

5.Kazdy positek powinien zawiera¢ warzywa lub owoce.

6.0Ograniczaj spozycie ttuszczéw, w szczegoblnosci zwierzecych.

7.0graniczaj spozycie cukru, stodyczy, stodkich napojéw.

8.0graniczaj spozycie stonych produktéw, odstaw solniczke.

9.Pij codziennie odpowiednig ilos¢ wody.

10.Badz codziennie aktywny fizycznie — ruch korzystnie wptywa na sprawnos$c¢ i prawidtowg
sylwetke.

Gdy tamiemy te reguty, nasz organizm czuje sie gorzej, fatwiej poddaje sie chorobom, szybko
sie meczy, cera przybiera szary, ziemisty odcien. Zte nawyki zywieniowe prowadzg do rozwoju
wiekszosci choréb cywilizacyjnych, pojawia sie nadwaga, otyto$¢, cukrzyca, nowotwory.
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