PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA

PODSTAWOWE ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA 2 S
| STYLU ZYCIA DZIECI | MLODZIEZY (4-18 lat

1. Pierwszy positek zjedz w ciggu godziny po przebudzeniu.
Sniadanie doda Ci energii na dobry poczatek dnia :)

2. Spozywaj kolejne positki o regularnych porach (co 3-4h). 4 >
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Ostatni zjedz do dwoch godzin przed po6jsciem spac. X | Zywienis g’
3. Postaw na regeneracje - wysypiaj sie. &"‘"
4. Wybieraj petnoziarniste produkty zbozowe. ‘\
5. Zrezygnuj z positkbow smazonych na rzecz potraw *
gotowanych, pieczonych czy tez duszonych z dodatkiem {E
olejow roslinnych. ‘L
6. Warzywa spozywaj do kazdego positku, réznokolorowe, o
surowe, gotowane, eksperymentuj ze smakami. *'Q& «m - S ;
7. Unikaj stodyczy, stodkich ptatkow Sniadaniowych ke A ‘ =

i stodzonych napojéw. Zamiast tego warto wprowadzi¢ do
diety owoce i orzechy.

8. Miedzy positkami wybieraj do picia wode (moze by¢
z dodatkiem Swiezej cytryny i miety).
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9. Pamietaj o aktywnoSci fizycznej (spacery, jazda na R*/ /;é/ k M.
rowerze, ptywanie, gry zespotowe itp.) w szkole i poza nia. _/% : —"L.| ,
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