I PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
sty | AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
NS iZwiena  DZIECI | MEODZIEZY

CO TO JEST F_’IRAMIDA DO KOGO KIEROWANA
ZDROWEGO,ZYWIENIA JEST PIRAMIDA?
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? Piramida kierowana jest
Jest to najprostsze i jak najkrotsze do dzieci i modziezy
przedstawienie kompleksowej idei (4-18 lat).
zywienia, ktorej realizacja daje szanse

na sprawnoéé intelektgalpq, fizyczna - JAK ROZUMlEé
i zdrowie w dorostym zyciu. : | CZYTAC PlRAMlDE?

Piramida to graficzny opis
odpowiednich proporcji réznych,
niezbednych w codziennej diecie,
grup produktow spozywczych.
Im wyzsze pietro piramidy,

tym mniejsza ilos¢

i czestos¢ spozywanych
produktow

z danej grupy

Zywnosci.

Spozywanie zalecanych w piramidzie produktow spozywczych
w odpowiednich ilosciach i proporcjach
oraz codzienna aktywnosc fizyczna sag kluczem do zdrowia,
prawidtowego rozwoju i dobrych wynikow w nauce.
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i zywienia  2nigzane z Pramidg Zdrowego Zywienia
| Akywnoscl Fizyczne) Dziect | Miodziezy

. Jedz positki regularnie (5 positkbw co 3—4 godziny).

10.

Warzywa i owoce jedz jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci.
Jedz produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

Codziennie pij co najmniej 3—4 szklanki mleka. Mozesz je zastgpic jogurtem
naturalnym, kefirem i — czesciowo — serem.

Jedz ryby, nasiona roslin strgczkowych i jaja. Wybieraj chude mieso.
Ograniczaj spozycie produktow miesnych przetworzonych.

Ograniczaj spozycie ttuszczow zwierzecych. Zastepuj je olejami roslinnymi.

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

Nie dosalaj potraw. Unikaj stonych przekasek i produktéw typu fast food.
Pamietaj o piciu wody do positku i miedzy positkami.

Badz codziennie aktywny fizycznie w szkole i poza szkotg.



