PROPORCJE NA CODZIENNYM TALERZU

ZADBAJ 0 ROZNORODNA DIETE!
JEDZ SEZONOWO, IM WIECEJ KOLOROW NA TALERZU TYM LEPIEJ!

@ Dbaj o nawodnienie

Wybieraj wode
i napoje niestodzone

CIOP

J\

PIB

MRPiPS, umowa nr UM-1/DPP/PD/2023/02, numer zadania 4.ZS.05

opracowanie wtasne na podstawie: https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/
Materiat ma charakter edukacyjno-informacyjny. Wszelkie decyzje zdrowotne podejmuj po konsultacji z lekarzem.



https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/

WEGLOWODANY, BIALKA | TLUSZCZE W PRODUKTACH SPOZYWCZYCH

PRODUKTY ROZNIA SIE SKLADEM
JEDNE DOSTARCZAJA GLOWNIE WEGLOWODANOW, BIALKA LUB TLUSZCZU, INNE STANOWIA ICH MIESZANKE

BlALKQO

Spozywaj chude miesa i nabiat
Ro$liny stragczkowe to dobre Zrodto biatka

Wybieraj produkty petnoziarniste

[ J opracowanie wtasne na podstawie: https://www.hprc-online.org/nutrition/performance-nutrition/macronutrients-101

MRPiPS, umowa nr UM-1/DPP/PD/2023/02, numer zadania 4.ZS.05 Materiat ma charakter edukacyjno-informacyjny. Wszelkie decyzje zdrowotne podejmuj po konsultacji z lekarzem.

Siegaj gtownie po ttuszcze roslinne




JAK JESC PRZED WYSILKIEM FIZYCZNYM?

ABY UNIKNAC PROBLEMOW ZOLADKOWO-JELITOWYCH

ciezkich i tlustych dan stodyczy btonnika pokarmowego nabiatu z laktoza

ﬁ KIEDY 1 O JESC 2

PELNOWARTOSCIOWY POSILEK - DOSTOSUJ GO DO INTENSYWNOSCI WYSILKU FIZYCZNEGO

MALY SREDNI DUZY

biatko
25% biatko
25%

LEKKA PRZEKASKA - Wybierz produkty o nizszej zawartosci tluszczu i btonnika pokarmowego

biatko
25%

sne pieczywo kisiel lub Pamietaj o nawodnieniu!

biate pieczywo pitny
udym twarozkiem budyni na mleku 2%

z dzemem lub miodem jogurt owocowy ciasto drozdzowe z CL

SZYBKA ENERGIA - Wybierz produkty lekkostrawne bogate w cukry proste
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Swieze owoce suszone owoce mus oOWOoCowy biszkopty kukurydziane izotonik
Nawodnij organizm Uzupetnij energie Odbuduj miesnie
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przywrdé réwnowage odbuduj zapasy glikogenu zregeneruj miesnie; zjedz
wodno-elektrolitowg w miesniach; zjedz weglowodany produkty biatkowe

CIOP A PIB
opracowanie wiasne na podstawie: https://www.hprc-online.org/nutrition/performance-nutrition/build-your-plate-performance-3-simple-steps

MRPiPS, umowa nr UM-1/DPP/PD/2023/02, numer zadania 4.ZS.05 Materiat ma charakter edukacyjno-informacyjny. Wszelkie decyzje zdrowotne podejmuj po konsultacji z lekarzem




