Edukacja zdrowotna / Wychowanie fizyczne (2)

"Ci, ktorzy myslg, Ze nie majg czasu na zdrowe odzywianie, predzej czy pozniej bedg musieli
znalezé czas na chorobe.” - Edward Stanley

PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
| STYLU ZYCIA DZIECI | MLODZIEZY (4-18 lat)

Instytut
Zywnosci
i Zywienia

Spozywanie zalecanych w piramidzie produktéw spozywczych w odpowiednich ilosciach i proporcjach
oraz codzienna aktywno$¢ fizyczna i inne elementy stylu zycia sg kluczem do zdrowia,
prawidtowego rozwoju i dobrych wynikéw w nauce.

177, 2019, Oprac. pod kier. prof. M. Jarosza



Oczywistym jest, ze nasz organizm potrzebuje réznorodnych sktadnikow odzywczych.
Weglowodany, biatka, thuszcze, witaminy, btonnik, sktadniki mineralne, woda, to podstawowe
elementy odzywcze, ktére powinnis§my dostarcza¢ naszemu organizmowi w odpowiedniej
ilosci.

Na nasze zdrowie wptyw ma wiele czynnikdw; RWS — referencyjna warto$¢ spozycia / dzienne

zapotrzebowanie na energi¢ 1 poszczeg6lne sktadniki odzywcze dla przecietnej osoby doroste;,
moze nam pomoc w dbatosci o zdrowie.

Proponujemy przyjrze¢ si¢ temu jak si¢ odzywiamy. Dzisiaj zapraszamy do okre§lenia swojego
zapotrzebowania energetycznego (w kalorie) oraz pordéwnania rzeczywistego spozycia
weglowodandw, thuszczu oraz soli.

W tym celu skorzystamy z kalkulatora wartosci odzywczej produktow i potraw
dostepnego na stronie https://ncez.pl/narzedzia-dietetyczne/kalkulator-wartosci-odzywczej-
produktow-i-potraw

Dzigki niemu kazdy bedzie modgl automatycznie obliczy¢ i poznaé przyblizone wartosci
swojego dziennego spozycia weglowodanow, tluszczu oraz soli.

W przypadku uzyskania wartosci odbiegajacych od norm, bedzie to dla nas informacja,
dzieki ktorej bedziemy mogli dokona¢ odpowiedniej modyfikacji naszej diety.

Zapraszamy do rozpoczecia inwestycji w swoje zdrowie.

Wedhug Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej wartosci te przedstawiaja si¢ nastepujaco

Wartos¢ energetyczna lub skladnik odzywczy|Referencyjne wartosci spozycia
Warto$¢ energetyczna 8400 kJ / 2000 kcal

Thuszcz 7049

Kwasy thuszczowe nasycone 2049

Weglowodany 260 g

Cukry N9

Biatko 50g

Sol 69

Jesli natomiast interesowatby was bardziej szczegdtowe normy zywienia, sg one dostgpne pod
linkiem https://ncez.pl/upload/normy-net-1.pdf
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