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Planowanie zdrowej diety dla SON CALL
roznych grup wiekowych

® Zalety odzywiania sie zgodnego z wiekiem:

Brak nadwagi

Unikanie wielu problemoéw zdrowotnych.
Lepsze samopoczucie

Prewencja wielu choréb zwigzanych z wiekiem
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. ON CALL
Dlaczego to wazne? S

® Przechodzac przez rozne etapy zycia, nie tylko
nasze ciata, ale takze sktadniki odzywcze,
potrzebujemy zmian. Planujac nasza diete musimy
skupic sie na tym, czego potrzebujemy w danym
momencie zycia zgodnie z naszym stylem zycia i
czego nam brakuje w codziennej diecie.
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Planowanie zdrowej diety dla SON CALL
roznych grup wiekowych

Dlaczego jedzenie w zaleznosci od wieku jest wazne dla dzieci?
> Spozywanie pokarmow zawierajagcych wapn, zelazo i cynk pomaga w
budowaniu silnych kosci i w ogdélnym rozwoju zdrowia.

> Unikanie soli, cukru i miodu uniemozliwia im przyblerame na wadze i
nielubienie zdrowej zywnosci ze wzgledu na jej tag s

> Witamina D pomaga organizmowi wchtania¢ wapn
krytyczne dla budowy kosci
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Planowanie zdrowej diety dla SON CALL
roznych grup wiekowych

Dlaczego jedzenie w zaleznosci od wieku jest
wazne dla nastolatkdéw

> Jedzenie pokarmow o wysokiej zawartosci
sktadnikdw odzywczych, takich jak chleb
petnoziarnisty, owoce, warzywa, orzechy, ryby
i chude mieso zamiast fast foodéw dostarczy
Im potrzebnej energii, nie dajac im pustych
kalorii.

> Jedzenie pokarmow bogatych w wapn pomoze
im zbudowac silne kosci
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Planowanie zdrowej diety dla SON CALL
roznych grup wiekowych

Dlaczego jedzenie w zaleznosci od wieku jest wazne
dla dorostych?

> Spozywanie zywnosci bogatej w antyoksydanty
i zelazo oraz unikanie ttuszczow i stodzonych
pokarmow pomoze zapobiec wielu chorobom.

> Dodatek kwasu foliowego, zelaza, witaminy B12
i jodu pomoze kobiecie zajs¢ w cigze i zachowad
zdrowie podczas ciagzy.
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Planowanie zdrowej diety dla SON CALL
roznych grup wiekowych

Dlaczego jedzenie w zaleznosci od wieku jest
wazne dla seniorow?

> Jedzenie zywnosci bogatej w sktadniki
odzywcze, zwtaszcza biatko, witamine D,
wapn i witamine B12, pomoze im
uzupetnic brakujace witaminy i mineraty.
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