
 

Zdrowe odżywianie: Podstawy i znaczenie 

1.​ Zdrowe odżywianie: Co to znaczy i dlaczego jest ważne? 
2.​ Rola warzyw i owoców w diecie: Jakie korzyści przynoszą? 
3.​ Znaczenie białka w diecie: Skąd je czerpać? 
4.​ Co to są zdrowe tłuszcze? Tłuszcze: dobre vs. złe. 
5.​ Znaczenie błonnika w diecie. 

Śniadanie: Najważniejszy posiłek dnia 

1.​ Zbilansowane śniadanie: Klucz do zdrowego dnia. 
2.​ Zdrowa przekąska – jak ją przygotować? 

Cukier i jego wpływ na zdrowie 

1.​ Cukier – słodki wróg czy przyjaciel? 
2.​ Cukier w codziennym życiu: Jak słodkie napoje wpływają na nasze zdrowie? 
3.​ Cukry ukryte w żywności: Jak je rozpoznać i unikać? 

Fast food vs. zdrowe jedzenie 

1.​ Fast food – szybka przyjemność czy powolna katastrofa? 
2.​ Fast food vs. slow food: Dlaczego warto postawić na świadome odżywianie? 
3.​ Fast food vs. domowe jedzenie: Porównanie i konsekwencje. 

Planowanie i analiza posiłków 

1.​ Planowanie posiłków: Jak przygotować zdrowy jadłospis? 
2.​ Polskie, sezonowe warzywa i owoce na każdy miesiąc – dlaczego warto je jeść? 
3.​ Kupuję, nie marnuję — na co zwrócić uwagę podczas zakupów? 
4.​ Czytanie etykiet: Jak wybierać zdrowe produkty? 

Wpływ diety na zdrowie i samopoczucie 

1.​ Wpływ diety na zdrowie i samopoczucie. 
2.​ Wpływ diety na nastrój i koncentrację: Co jeść, aby lepiej się uczyć? 
3.​ Śmieciowe jedzenie a zdrowie psychiczne. 

Mity i fakty o zdrowym odżywianiu 

1.​ Popularne przekonania o zdrowym żywieniu. 
2.​ Mity o zdrowym odżywianiu: Co jest prawdą, a co nie? 



 

Woda i inne napoje 

1.​ Woda – najlepszy napój: Dlaczego powinniśmy pić więcej wody? 
2.​ Dlaczego woda jest lepsza od napojów gazowanych? 

Reklama, influencerzy i media społecznościowe 

1.​ Wpływ reklamy na nasze wybory żywieniowe: Jak się nie dać zmanipulować? 
2.​ Reklama a nasze wybory: Tworzymy kampanię promującą zdrowe produkty. 
3.​ Influencerzy żywieniowi: Czy można im ufać? Analizujemy profile popularnych 

influencerów. 
4.​ Moda na zdrowe odżywianie: Jak influencerzy mogą promować zdrowe nawyki? 
5.​ Niezdrowe jedzenie w mediach społecznościowych: Jak rozpoznać i unikać? 

Aktywność fizyczna i zdrowie 

1.​ Dieta a aktywność fizyczna – idealne połączenie. 
2.​ Aktywność fizyczna: Jak mały ruch może zmienić twoje życie? 

Problemy zdrowotne i ich przyczyny 

1.​ Otyłość wśród dzieci i młodzieży – przyczyny i skutki. 
2.​ Skutki nadmiernej konsumpcji soli. 
3.​ Dlaczego jesteśmy tym, co jemy? 

Zdrowy styl życia: Kompleksowe podejście 

1.​ Dlaczego sen jest ważny dla zdrowia? 
2.​ Kupuję, nie marnuję: Świadome podejście do zakupów i odżywiania. 
3.​ Zdrowe odżywianie: Połączenie diety, ruchu i dobrych nawyków. 
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