Lekcja 22,29.05.20

» Temat: Zdrowie na talerzu




Zapotrzebowanie energetyczne

» Dziewczeta w wieku 10-12 lat 1800 kilokalorii (kcal)
» Chtopcy 2000 kcal




Sktadniki odzywcze

/

BUDULCOWE ENERGETYCZNE REGULUJACE

| v v v

biatka weglowodany ttuszcze witaminy i sktadniki




Orzechy,

dobre ttuszcze,
oleje

(sporadycznie, maksymalnie
1 tyzeczka dziennie)

Migso, ryby

i jajka

(najwyzej 0,5 kg czerwonego
miesa w tygodniu, ryby 2-6 razy
w tygodniu, jajka -

jedno dziennie)

Produkty mleczne
(2 szklanki mleka, kefir lub
jogurtu naturalnego
dziennie)

Produkty

petnoziarniste
(powinny stanowic

wiekszosc positkow
3-5 razy dziennie)

Owoce
(2-3 razy dziennie)

Warzywa
(4-5 razy dziennie

Aktywnosc¢
1IZyczna

(co najmniej

30 minut
dziennie)

» PIRAMIDA ZYWIENIOWA




Praca domowa

» Zrob zadanie 1/64 2/65 oraz 3/66




