TLUSZCZE

Ttuszcze nalezq do odzywczych

/ <~sktadnikéw pozywienia,

L4 _dostarczajq organizmowi
Frwigzk6w niezbednych do rozwoju
/ oraz utrzymania zdrowia i petniq

w organizmie funkcje istotne dla
" podtrzymania zycia.




W naszej codziennej diecie
bardzo istotnqg role odgrywa
dobor odpowiedniej ilosci i
Jakosci tluszczow. Piramida
WWienia ttuszcze dzieli na

é _ dobre i zle.

NOWA PIRAMIDA
ZDROWEGO ZYWIENIA A8 T OLEJE ROSLINNE, ORZECHY, NASIONA

CODZIENNA AKTYWNOSC
FIZYCZNA




TLUSZCZE
DOBRE

~, “Ttuszcze te usprawniajg
V"mys’lenie, chroniq przed
—*._ chorobami, a nawet leczq
serce. Najbardziej wartosciowe
4 sq tluszcze nienasycone -
wzmacniajg odpornosc i
—  wplywajq na utrzymanie
prawidfowego poziomu

- cholesterolu. Dobre ttuszcze

znajdziemy w :
rybach morskich,
oliwie,_
2 oleju rzepakowym
" orzechach.




TLUSZCZE
ZLE

T ﬂlszcze te nadmiernie spozywane
)rfl gq spowodowac otytosc¢ oraz
rozne inne choroby
/ jaklch produktow powinnismy

/ unikac?
— Margaryny
Batony i ciasta gotowe
Pqgczki

K-—‘
Wszystkle produkty smazone na
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SkUNECiNIK
ORZECHY




