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Piramida zdrowego zywienia |
aktywnosci fizycznej dzieci i mtodziezy
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v lepsza koncentracja
v lepsze wyniki w nauce
v dobra kondycja fizyczna
v atrakcyjny wyglad
v prawidtowa sylwetka

Aktywnoses fizyezna
w s2hole / poza

s2hoty, minimum 60
min. dzrennse

Mtodziez powinna rowniez
pamietac — co najmniej trzy
razy w tygodniu — o
¢wiczeniach zwiekszajgcych
tkanke miesniowq i
mineralizacje kosci, a
zmniejszajqcych tkanke
ttuszczowq




Zrédto witamin,
sktadnikow mineraln ych,
btonnika i substancyi,
ktore usuwajg szkodliwe
wolne rooniki z

organizmu.

Warto przy tym
pamielac, ze
nalezy spoiywac
wiecej warzyw

niz owocow.

Warzywa / owoce
powrnny by
spoZywane kika razy
adzrennie w ramach

positkow / przekgsek.
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PRODUKTY ZBOZOWE
‘@

Wybieraj produkty
petnoziarniste np.
pieczywo razowe,
graham, kasze, ptatki
owsiane, jaglane

. R b o D D S o

zrédto energii do wzrostu i
rozwoju organizmu
niezbedne do prawidtowej
pracy uktadu nerwowego
pomagajg w koncentracji i
nauce

wspierajg rozwoj fizyczny
polepszajg samopoczucie
wspomagajg prace uktadu
pokarmowego

utatwiajg utrzymanie
prawidtowej masy ciata




PRODUKTY MLECZNE SA NAJLEPSZYM ZRODEEM DOBRZE PRZYSWATALNEGO WAPNTA W DIFCIE DZTECT T MEODZIEY -
SKEADNIKA NIEZBEDNEGO DO BUDOWY ZDROWYCH KOSCL T ZEBOW. PRODUKTY TE ZAWIERATA ROWNIEZ
PEENOWARTOSCIOWE BIALKO ORAZ WITAMINY I SKEADNIKI MINERALNE.

Mleko mozna
Przynajmniej 3- czesciowo zastgpic
4 szklanki innymi wartosciowymi

mleka dziennie. produktami.




Petnowartosciowe biatko
pochodzenia zwierzecego
- wybieraj chude migso
> 2x w tygodniu mieso
zomien na rybe
- jajka kilka razy w tygodniu

Petnowartosciowe biatko
pochodzenia roslinnego
- zdrowy zamiennik miesa

* nasiona roslin
strqczkowych :
fasolo, groch, ciecierzyca,
soczewica, soja, zielony
groszek, bob




Wybieraj tluczeze
pochodzenia rodlinnego !

Najlepsze to : olej rzepakowy, oliwa z
oliwek, orzechy.

Z ttuszczy zwierzecych wybieraj tylko

masto /




O SPOZYCIA CUKRU, SLODYCZY,

St ODKICH NAPOJOW

4

NIE DOSTARCZATA WITAMIN ANT SKEADNIKOW

MINERALNYCH

StODYCZE CZESTO ZAWIERAJA NIEZDROWY THUSZCZ

SPRZYJATA NADWADZE T OTY£OS(L
54 WROGLEM NASTYCH ZEBOW

PRZYCZYNIATA SIE DO ROZWOTU ROZNYCH CHOROB

O SPOZYCIA PRODUKTOW TYPU
FAST FOOD | DOSALANIA POTRAW

4

POWODUJA NIEKORZYSTNE SKUTKT DLA ZDROWIA T SA

PRZYCZYNA CHOROB

BEZ JE]
DODATKY !
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Warto pamigtac o piciu
co haymnie) 5-6

czklanek wody dziennie !
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47/l )P va9a na niedob%r, ktory
‘ﬁowoduje: ?

> odwodnienie,

LN > gorsze L\
samopoczucie, '
> osfabienie
organizmu,

> obnizenie
koncentracji i gorsze
przyswajanie nowycv




10 zasad zdrowego odzywiania

1 Jedz positki regularnie (5 positkow co 3-4 godziny).
Warzywa i owoce jedz jak najczesciej i w jak
najwigkszej ilosci.

3. Jedz produkty zboZowe, zwtaszcza petnoziarniste.

4. Codziennie pij co najmniej 3-4 szklanki mleka.
MozZesz je zastqpic jogurtem naturalnym, kefirem i -
czesciowo - serem.

5. Jedz ryby, nasiona roslin strqczkowych i jaja.
Wybieraj chude migeso. Ograniczaj spozZycie
produktow miesnych przetworzonych.

6. Ograniczaj spoZycie ttuszczow zwierzecych.
Zastepuj je olejami roslinnymi.

7. Unikaj spoZycia cukru, stodyczy i stodkich napojow.
Zastepuj je owocami i orzechami.

8. Nie dosalaj potraw. Unikaj stonych przekgsek i
produktow typu fast fooo.

9. Pamietaj o piciu wody do positku i miedzy
positkami.

10. Bqdz codziennie aktywny fizycznie w szkole i poza
szkotq.
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Dopasuj produkty spozywcze do
stopni piramidy zywienia



CZIPSY




PLYWANIE

o




BATONIKI




JABLKA




CHLEB




HAMBURGER




JAZDA NA ROWERZE




RYBA




StODKIE DROZDZOWK]




MLEKO

nleko

mzijcze

siwtvniabzlz-zalurilol




OLE]




POMIDORY




SAtATA




SER BIAtY




CUKIER ? NIE, DZIEKUJE !

ZDROWE DZIECI NIE JEDZ A SMIECI




lle cukru maja napoje ktore
pijemy?
Mam w swoim

sktadzie 0 tyzeczek
cukru




Nie mam cukru i tak
zostanie o ile go nie




TRUSKAWKI? NIE
POSIADAM :) ALE ZA TO

ZNAJDZIESZ WE MNIE AZ 14
LYZECZEK CUKRU W CALEJ
BUTELCE
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A JA W BUTELCE
MAM 10 LYZECZEK
CUKRU




W calej 2-litrowej
butelce mam 42
lyzeczki cukru

W szklance
5,5 tyzeczki

ORGINAL TASTE

ety




Ja mam az 52 lyzeczki
cukru, a puszka 8.5
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A Ty iloma tyzeczkami
stodzisz domowa herbatke
z cytrynka ?

Ta ma az 5 tyzeczek cukru
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AGADKI




/AGADKA NR 1
Czym lepiej ugasimy pragnienie?

WODA PEPSI
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Dobra odpowiedz to:




/AGADKA NR 2

ZDROWA PRZEKASKA TO???

GRUSZKA CZIPSY




Dobra odpowiedz to:

GRUSZKA




/AGADKA NR 3
DOBRYM POMYSLEM NA SPEDZANIE
WOLNEGO CZASU JEST?

Gra na komputerze Gra w pitke




Dobra odpowiedz to:

GRA W PItK




ZAGADKA NR 4
CO POWINNISMY WYBRAC NA
SNIADANIE

Kanapeczki Paczek




Dobra odpowiedz to:

KANAPECZKI




ZAGADKA NR 5
CO MOZE POWODOWAC PROCHNICE
ZEBOW??

Warzywa Stodycze




Dobra odpowiedz to:
StODYCZE




ZAGADKA NR 6
KTORE PRODUKTY POMOGA NAM UZYSKAC tADNA
SKORE, WtOSY | PAZNOKCIE

Warzywa i owoce Fast food




Dobra odpowiedz to:




