ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA
DZIECI | MtODZIEZY W WIEKU SZKOLNYM

1. Jedz codziennie rézne produkty z kazdej grupy uwzglednionej w
piramidzie.

2. Badz codziennie aktywny fizycznie -ruch korzystnie wptywa na
sprawnosc i prawidtowa sylwetke.

3. Zrédtem energii w twojej diecie powinny byé gtéwnie produkty
znajdujgce sie w podstawie piramidy (na dole).

4. Spozywaj codziennie przynajmniej 3-4 porcje mleka lub
produktow mlecznych takich jak jogurty, kefiry, maslanka, sery.

5. Jedz codziennie 2 porcje produktow z grupy —mieso, ryby, jaja.
Uwzgledniaj tez nasiona roslin strgczkowych.

6. Kazdy positek powinien zawiera¢ warzywa lub owoce.

7. Ograniczaj spozycie ttuszczow, w szczegolnosci zwierzecych.
8. Ograniczaj spozycie cukru, stodyczy, stodkich napojow.

9. Ograniczaj spozycie stonych produktéw, odstaw solniczke
10. Pij codziennie odpowiednig ilos¢ wody ok. 1,5 litra

Positki powinny by¢ spozywane regularnie, 4-5 razy dziennie, a
przerwy pomiedzy nimi nie powinny by¢ dtuzsze niz 3-4 godziny.

Bardzo wazne jest spozywanie Il $niadania czy obiadu w szkole.
Uczniowie przebywajacy w szkole: do 6 godzin powinni zjes¢ co
najmniej jeden positek (Il $Sniadanie lub ciepte danie),ponad 6
godzin powinni w tym czasie spozy¢ dwa positki.
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