


DZISIEJSZE ODZYWIANIE

NADMIARY

Podlegajgce kontroli: kalorie, cukier,
ttuszcze, sol

Nie podlegajgce kontroli: Srodki chemiczne,
pestycydy, konserwanty, zanieczyszczenia
powietrza i wody

NIEDOBORY

witaminy i mineraty,
biatko, btonnik, dobre
ttuszcze, woda



UNIKANIE
STRESOW
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ZDROWE
ODZYWIANIE

ZYCIE BEZ

ZAGROZEN




OKRES DOJRZEWANIA TO NAJWAZNIEJSZY MOMENT
W ZYCIU KAZDEGO CZtOWIEKA. KSZTAtTUJE SIE WTEDY NIE
TYLKO NASZA PSYCHIKA, ALE TAKZE CIAtO

OD PRAWIDtOWEGO ROZWOJU W TYM OKRESIE ZALEZY
CALE NASZE PRZYSZtE ZYCIE



ZAPYTALISMY MtODZIEZ:

Czy stosujesz zasady zdrowego
odzywiania?

M tak
M nie
M czasami

l4 nie znam ich

Ktdra z cech bierzesz pod uwage podczas

zakupow ?

24%

i termin przydatnosci
id sktad

4 warto$¢ energetyczna
L4 zawartos$¢ witamin

M cena

4 smak

Ktory ze sposobow spedzania wolnego

czasu lubisz najbardziej?

H czytanie ksigzek

M gry komputerowe
M Internet

u ogladanie telewizji
M uprawianie sportu
i pogaduszki

i imprezy

Jakie produkty kupujesz najczesciej ?

M drozsze, ale zdrowsze
i jest mi to obojetne

i mniej zdrowe, ale tansze



DBAJMY O UROZMAICENIE W KUCHNI

W KAZDYM POSItKU STARAJMY SIE +ACZYC PRODUKTY

7

Z ROZNYCH GRUP



UPRAWIAJMY ROZNE FORMY AKTYWNOSCI FIZYCZNE)

TO GWARANCIJA DOBREGO ZDROWIA, KONDYCIJI | SAMOPOCZUCIA
NA DtUGIE LATA



ZADBAJMY O UREGULOWANIE DIETY
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KONTROLUJMY CZAS SPOZYWANIA POSItKOW ORAZ WIELKOSCI PORCJI




UWAZNIE CZYTAJMY ETYKIETY

NIE KUPUJMY KOTA W WORKU! Z TYSIECY ARTYKUtOW SPOZYWCZYCH
DOSTEPNYCH NA RYNKU WYBIERZMY NAJWtASCIWSZE DLA SIEBIE



UMIARKOWANIE W JEDZENIU

ZAPEWNI ZACHOWANIE PRAWIDtOWEJ MASY CIAtA | PIEKNEJ SYLWETKI



UNIKAJMY STRESU

ZRELAKSUJMY SIE | CIESZMY SIE ZYCIEM



USMIECHAJMY SIE JAK NAJWIECE]
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BO SMIECH TO ZDROWIE!



UKIERUNKUJMY SIE NA REGIONALNA EKOLOGICZNA ZYWNOSC
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gospodarstwo
ekologiczne




Dziekujemy za uwage ©



