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Bedziesz wiedziec:

Co to jest talerz Ze wielko$¢ porcii
zdrowego zywienia nalezy dopasowacd
| do czego stuzy. do swoich potrzeb.
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Bedziesz rozumiec:

Dlaczego fast foody
| nadmiar stodyczy
szkodzg zdrowiu.
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TALERZ ZDROWEGO ZYWIENIA

Zrédto: ,Talerz zdrowego zywienia”, (2021), informacje na stronie ncez.pzh.gov.pl [online, dostep dn. 16.10.2025].
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https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/
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JEDZ WIECEJ
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czerwonego miesa produktow wysoko
przetworzonych
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cukru i soli tluszczow zwierzecych
i thustych produktow
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pieczywo petn
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JAKA PORCJA DLA UCZNIA?

Porcja
produktu/potrawy =
wielkos¢ zotadka.

Zotadek ma
wielkosé é’g — @

Scisnietej piesci.

Zotadek dziecka jest

mniejszy niz zotgdek
osoby dorostej.
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ELEMENTY ZDROWEGO STYLU ZYCIA

KAZDEGO DNIA

2002

SEN HIGIENA CYFROWA AKTYWNOSC
10-11 GODZIN (OGRANICZENIE FIZYCZNA MINIMUM
CZASU PRZEZ 60 MINUT
EKRANEM PONIZEJ
2 GODZIN)
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PODSUMOWANIE

Twdj codzienny talerz powinien byC urozmaicony,
a wielkosc¢ porcji dopasowana do wieku.

Jedz wiecej produktdéw zdrowych a ogranicz te

niekorzystne dla zdrowia.

Wysypiaj sie i bgdz aktywny kazdego dnia.
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