
ĂWalczymy z otyğoŜciŃ z duŨŃ dbağoŜciŃ ï

program dla uczennic i uczni·w klas I-VIò

Agnieszka Bandura

Dietetyk 



Plan szkolenia

ÅTalerz zdrowego odŨywiania

ÅTriki na zdrowe jedzenie

ÅBilans energetyczny

ÅPodr·Ũ bohatera

ÅCzňŜĺ dla rodzic·w













Proste triki



PPPM*

PPM**

* Ponadpodstawowa przemiana materii
**   Podstawowa przemiana materii

POBčR ENERGII WYDATEK ENERGII

PRZYROST
MASY

UTRATA 
MASY

BIAĞKO

TĞUSZCZE

WŇGLOWODANY

B I L A N S    E N E R G E T Y C Z N Y
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Å +ÁŀÄÙ ×ÙÓÉčÅËȟ ËÔĕÒÙ ÓÐÒÁ×Éȟ ŀÅ ÐÏÃÚÕÊÅÓÚ ÓÉö ÚÍöÃÚÏÎÙȟ ÔÏ 
ÏÄÐÏ×ÉÅÄÎÉ ×ÙÓÉčÅËȟ

Å 0čÙ×ÁÎÉÅȟ ÊÁÚÄÁ ÎÁ ÒÏ×ÅÒÚÅȟ ÓËÁËÁÎËÁȟ ÇÒÁ × ÐÉčËöȟ 
ç×ÉÃÚÅÎÉÁ ÎÁ ÍÁÃÉÅȟ ÓÐÁÃÅÒÙȟ ÁÅÒÏÂÉÃȟ ÚÕÍÂÁ

Å Co najmniej 3 razy w tygodniu po 30 minut,
Å $ÚÉÅÃËÏ ç×ÉÃÚÙȟ ÂÏ ÌÕÂÉȟ ÂÏ ÓÐÒÁ×ÉÁ ÍÕ ÔÏ ÐÒÚÙÊÅÍÎÏĢçȟ
Å $ÚÉÅÃËÏ ç×ÉÃÚÙȟ ÂÏ ÁËÃÅÐÔÕÊÅ ÒÕÃÈ É ×ÙÓÉčÅË ÆÉÚÙÃÚÎÙȟ
Å 4×ÏÊÅ ÃÉÁčÏ ÍÏŀÅ ×ÉöÃÅÊ ÎÉŀ ÐÏÄÐÏ×ÉÁÄÁ #É ÕÍÙÓčȦ
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Jedz tak, Ũeby siň najeŜĺ


