Witam Was©

Poznajcie Ole i Stasia! To oni przeprowadza Was przez
przygode zdrowego stylu zycia. Dzi§ pokaza Wam Swiat
niezwyklej piramidy oraz aktywnosci fizycznej.

PRZYGODY OLI | STASIA

Zbilansowana dieta dziecka
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https://www.youtube.com/watch?v=IltréxhuHvO4

Aktywnos¢ fizyczna
AKTYWNOSC
\ ) FIZYCZNA
https://www.youtube.com/watch?v=jgJOS26G1wY —

ZASADY:

1. Jedz regularnie 5 posilkow ipamietaj o czestym piciu wody oraz myj zeby

po jedzeniu.

Jedz réznorodne warzywa i owoce jak najczesciej i w jak najwiekszej iloSci.

Jedz produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste.

4. Pij co najmniej 3-4 szklanki mleka dziennie (mozesz je zastapi¢ jogurtem
naturalnym, kefirem i — czesciowo — serem).

5. Jedz chude migso, ryby, jaja, nasiona roslin straczkowych oraz wybieraj tluszcze
roslinne zamiast zwierzecych.

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

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

8. Badz codziennie aktywny fizycznie co najmniej godzine¢ dziennie (ograniczaj
ogladanie telewizji, korzystanie z komputera i innych urzadzen elektronicznych
do 2 godz.).

9. Wysypiaj sie, aby Twoj mézg mégl wypoczaé.

10. Sprawdzaj regularnie wysokos¢ i mase ciala.
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https://www.youtube.com/watch?v=ltr6xhuHvO4
https://www.youtube.com/watch?v=jgJOS26G1wY

JAK ROZUMIEC PIRAMIDE?

Piramida to graficzny opis réznych grup produktow spozywczych, niezbgdnych
w codziennej diecie, przedstawiony w odpowiednich proporcjach. Im wyzsze
pictro Piramidy, tym mniejsza ilo$¢ i czgsto$¢ spozywanych produktow z danej
grupy zywnosci.

PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
| STYLU ZYCIA DZIECI | MLODZIEZY (4-18Iat)

Instytut
Zywnosci
i Zywienia

Spozywanie zalecanych w piramidzie produktéw spozywczych w odpowiednich ilo$ciach i proporcjach
oraz codzienna aktywno$¢ fizyczna i inne elementy stylu zycia sg kluczem do zdrowia,
prawidtowego rozwoju i dobrych wynikéw w nauce.

Pozdrawiam®



