ALERGENY WYSTEPUJACE W POSILKACH

1. Zboza zawierajace gluten
2. Bialka mleka krowiego
3. Jaja
4. Ryby
5. Skorupiaki
6. Orzechy
7. Orzechy ziemne
8. Soja
9. Sezam
10. Dwutlenek siarki, siarczany
11. Gorczyca
12. Lubin
13. Seler
14. Migczaki

Zgodnie z informacjami od producentéw uzyte produkty gotowe (np. kakao, herbata,

dzem, ketchup, koncentrat pomidorowy, produkty z migsa) moga zawiera¢ sladowe iloSci
alergenow: glutenu, mleka tacznie z laktoza, jaj, soi, orzechow, selera 1 gorczycy.

ZYWIENIE NA WAGE ZDROWIA

Instytut Zywnodci i Zywienia
Zalecenia przy sporzadzaniu podstawowych positkéw

UDZIAL PROCENTOWY W POSILKACH

1. Przy pobycie oSmiogodzinnym i co najmniej trzech positkach / Sniadanie,
obiad, podwieczorek/ udzial procentowy powinien wynosi¢
ok. 70 — 75% calodziennego zapotrzebowania energetycznego.

2. Posilek obiadowy - powinien stanowi¢ 30% calodziennego zapotrzebowania
energetycznego



CO TO JEST PIRAMIDA DO KOGO

ZDROWEGO ZYWIENIA KIEROWANA

| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? JEST PIRAMIDA?

Jest to fak najprostsze i jak najkrotsze ogdlne : Piramida kierowana jest do oséb

przedstawienie kompleksowe| idei zywienia, zdrowych w celu zachowania

ktore] realizacja daje szanse na zdrowe b} dobrega stanu zdrowia.

dlugie zycie oraz zachowanie sprawnosci o Nalezy pamistac, e w preypadku

intelektualnej i hzycznej do pdZnych lat Zycia, * wspolistnienia chordb cywilizacyjnych
# P (typu otytodt, cukrzyca, charoba

niedokrwienna serca, nadcisnienie,
0sTenpOroza) Konieczna mode byt
modyhkacja proponowanych
zalecen w porozumieniu z lekarzem

e
JAKROZUMIEC 2

| €CZYTAC PIRAMIDE? | ietatyklem. W wielu przypadkach
Piramida to graficzny opis e ¥ ww., chorob stosowanie sie do
odpowiednich proporeji roznych, podarych w piramidzie zasad mode
niezbednych w codzienne] diecie, '.'"-'# N = zahamowad razwaj tych chordb
grup produktdw spozywezych. l e . ..! wich pierwszej fazie.

im wyZsze pietro piramidy, g 0 | l

tym mnigjsza ilosc | czestosd
spozywanych produktow
z danej grupy Zywnosci.




