TWO0J PRZEPIS NA ZDROWIE

TWOJA PROPOZYCJA
ZDROWIA NA TALERZU

Twoj talerz zdrowego zywienia powinien zawierac w
pofowie warzywa i owoce, w proporcji 3/4 -
warzywa i 1/4 - owoce. Druga czes¢ powinna
sktadac sie w rownej czesci w produkty zbozowe
oraz zrodta biatka.

Samodzielny Publiczny
Qf )  Zespot Opieki Zdrowotnej
w Kedzierzynie-Kozlu

Przeszto potowa populacji w Polsce,
konkretnie 59%, boryka sie z nadmierna
masa ciata, przy czym ponad jedna piata,
czyli 21%, cierpi na otytosc. Czesciej
dotyczy mezczyzn niz kobiet. Badania
wskazuja, iz wskaznik masy ciata jest
zwigzany z samooceng stanu zdrowia
oraz wiasnego wygladu. Jednakze
niewielki odsetek osob stosuje zasady
zdrowego zywienia.*

Powiatu Kedzierzyfisko- Zespot Opieki Zdrowotnej

Kozielskiego w Kedzierzynie-Kozlu
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« ZASADY
(" ZDROWEGO
ZYWIENIA

Zadbaj o swoje

zdrowie i zacznij juz

dzis!

Duzo wiecej informacji znajdziesz na stronie:

www.e-szpital.eu/dzial-zywienia/
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PIRAMIDA
ZDROWEGO
ZYWIENIA

Aktualna Piramida jest odpowiedzia na
zalecenia WHO, zawiera w sobie idee ,Mnigj
cukru, soli i ttuszczu, wiecej btonnika”. Im
wyzszy poziom w piramidzie, tym mniej i
rzadziej powinnismy spozywac produkty z
danej kategorii.
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Zrédho: Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej

Warzywa i owoce stanowig fundamentalna
podstawe zdrowego zywienia, co, facznie z
codzienng aktywnoscig fizyczng, stanowi
skuteczng profilaktyke przeciw nadwadze,
otytosci oraz chorobom uktadu krazenia.
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Spozywaj positki regularnie (4-5 positkow
co 3-4 godziny).

Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej i
w jak najwiekszej iloci, co najmniej potowe,
tego co jesz.

Spozywaj produkty zbozowe, zwtaszcza
petnoziarniste.

Codziennie spozywaj co najmniej 2 duze
szklanki mleka. Mozesz je zastgpic
jogurtem, kefirem i - czeSciowo - serem.
Ograniczaj spozycie miesa (zwtaszcza
czerwonego i przetworzonych produktow
miesnych do 05 kg/tyg). Jedz ryby,
nasiona roslin straczkowych i jaja.
Ograniczaj spozycie ttuszczow zwierzecych.
Zastepuj je olejami roslinnymi.

Unikaj spozycia cukru i stodyczy (zastepuj je
owocami i orzechamil.

Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niska
zawartoscig soli. Uzywaj ziot - maja cenne
sktadniki i poprawiajg smak.

Pamietaj o piciu wody, co najmniej 15 |
dziennie.

Nie spozywaj alkoholu.

CZY TWOJA WAGA
JEST PRAWIDLOWA?

BMI = ciezar ciata w kg/(wzrost w m)2

Wartosc BMI
) <16 Il stopien niedowagi
= 16,0-16,9 I stopien niedowagi
) 17,0-18 4 | stopien niedowagi

= 18,5-24.9 Prawidtowa masa ciata
= 25,0-29,9 Nadwaga

== 30,0-34,9 | stopien otytosci

== 35,0-399 Il stopien otytosci

) >40 IIl stopien otytosci



