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ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA:

1.Jedz regularnie S5 positkow i pamietaj
o0 czestym piciu wody oraz myj zeby
po jedzeniu.

2.Jedz réznorodne warzywa i owoce jak
najczesciej i w jak najwiekszej ilosci.

3.Jedz produkty zbozowe, zwiaszcza
peinoziarniste.

4.Pij co najmniej 3-4 szKlanki mleka
dziennie (mozesz je zastgpi¢ jogurtem
naturalnym, Kefirem i - czesciowo -
serem).

5.Jedz chude mieso, ryby, jaja, hasiona
roslin straczkowych oraz wybieraj
tluszcze roslinne Zamiast
zwierzecych.

6.Nie spozywaj stodkich napojow oraz
stodyczy (zastepuj je owocami i
orzechami).

7.Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych
przekasek i produktow typu fast
food.

8.Badz codziennie aktywny fizycznie co
hajmniej godzine dziennie (ograniczaj
ogladanie telewizji, Korzystanie =z
Komputera i innych urzadzen
elektronicznych do 2 godz.).

9.Wysypiaj sie, aby Twdj moézg mogt
wypoczad.

10.Sprawdzaj regularnie wysokos¢ i
mase ciata.
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Podstawowe Zasady
Zdrowego Zywienia

Wybieramy tylko zdrowie




Roszpunka byta ciekawa swiata - jej wiedza i PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA Superman ma super moce - jego sita jest
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umyst byly wspomagane przez superjtf:d.zenle - I STYLU ZYCIA DZIECI | MLODZIEZY (4-18 1at) ogromna ! Aby jego migsnie l?yly d.uz'e,, Slh:'e I
orzechy, ktére zawierajg sktadniki dobrze pracowaty potrzebuje on jes¢ duzo

wspomagajace prace mézgu ! Do tego piekne miesa - szczeg6lnie rybek i kurczaka! Jajka tez
wiosy zawdziecza olejom - na przyktad oliwie z daja mu ogromna moc.
oliwek, ktéra je wraz z satatkami.

Zadanie: Wymien superbohaterdow, ktérzy maja
tak duzo sity jak superman.

Strazak Sam to prawdziwy bohater - ratuje
ludzi i pomaga zwierzetom, np. uwiezionym
kotkom na drzewie - musi mie¢ wiec mocne
kosci, aby sie tatwo nie tamaty, a bieganie nie
sprawiato mu trudnosci !

Zygzak McQueen, aby wygrywac wyscigi i by¢
najlepszym, potrzebuje duzo tatwej do
uzyskania energii (paliwa) ktérg pobieramy z
petnoziarnistych produktéw takich jak np.

Pytanie: Kto lubi i pije kefir lub maslanke ? To chleb, butki, kasze, makarony.

bardzo dobre produkty, ktére sprawiajg, ze nasz
brzuszek lepiej pracuje !
Zadanie: sprawdzamy czy mamy mocne kosci -
kazdy robi po 5 pajacykéw.

Zabawa: Podaj przyktady z czym mozna zjes¢
D te produkty, jakie najbardziej lubisz ?
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Pocahontas, zyjgc w dzikim lesie
musiata miec¢ duzo sity i energii
aby wykonywac codzienne prace
i pomagac swojemu plemieniu.
Jadta wiec duzo warzyw i owocéw,
ktore zawierajg mnéstwo witamin
sprawiajacych, ze jesteSmy
zdrowi.
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Spozywanie zalecanych w piramidzie produktow spoiywezych w odpowiednich ilosciach i proporcjach
oraz codzienna aktywnosé fizyczna i inne elementy stylu zycia s3 kluczem do zdrowia,
prawidtowego rozwoju i dobrych wynikow w nauce,

Zabawa: Wymien swoich
5 ulubionych owocéw
i 5 swoich ulubionych warzyw.

WODA ZDROWIA
- - DODA!!



