
WODA

Spożywanie zalecanych w piramidzie produktów spożywczych
w odpowiednich ilościach i proporcjach

oraz codzienna aktywność fizyczna są kluczem do zdrowia,
prawidłowego rozwoju i dobrych wyników w nauce.
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PIRAMIDA ZDROWEGO ŻYWIENIA 
I AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ
DZIECI I MŁODZIEŻY

CO TO JEST PIRAMIDA 
ZDROWEGO ŻYWIENIA 
I AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ?
Jest to najprostsze i jak najkrótsze 
przedstawienie kompleksowej idei 
żywienia, której realizacja daje szanse 
na sprawność intelektualną, fizyczną 
i zdrowie w dorosłym życiu.

DO KOGO KIEROWANA 
JEST PIRAMIDA?
Piramida kierowana jest

do dzieci i młodzieży
(4−18 lat).

JAK ROZUMIEĆ 
 I CZYTAĆ PIRAMIDĘ?

Piramida to graficzny opis 
odpowiednich proporcji różnych, 

niezbędnych w codziennej diecie, 
grup produktów spożywczych. 

Im wyższe piętro piramidy, 
tym mniejsza ilość 

i częstość spożywanych 
produktów 

z danej grupy 
żywności. 



ZASADY
ZDROWEGO ŻYWIENIA 
związane z Piramidą Zdrowego Żywienia
i Aktywności Fizycznej Dzieci i Młodzieży 

1.  Jedz posiłki regularnie (5 posiłków co 3−4 godziny).

2.  Warzywa i owoce jedz jak najczęściej i w jak największej ilości.

3.  Jedz produkty zbożowe, zwłaszcza pełnoziarniste.

4.  Codziennie pij co najmniej 3−4 szklanki mleka. Możesz je zastąpić jogurtem     
   naturalnym, kefirem i – częściowo – serem.
 
5.  Jedz ryby, nasiona roślin strączkowych i jaja. Wybieraj chude mięso. 
   Ograniczaj spożycie produktów mięsnych przetworzonych.
 
6.  Ograniczaj spożycie tłuszczów zwierzęcych. Zastępuj je olejami roślinnymi.

7.  Unikaj spożycia cukru, słodyczy i słodkich napojów. 
   Zastępuj je owocami i orzechami.

8.  Nie dosalaj potraw. Unikaj słonych przekąsek i produktów typu fast food.
 
9.  Pamiętaj o piciu wody do posiłku i między posiłkami.

10.  Bądź codziennie aktywny fizycznie w szkole i poza szkołą.


