
Piramida zdrowego żywienia
Dla uczniów szkoły podstawowej i młodzieży

Im niżej, tym częściej jedz.  Szczyt = tylko od czasu do czasu.

Słodycze i przekąski
chipsy, cukierki, słodkie napoje - rzadko
Tłuszcze roślinne
oleje, oliwa, orzechy, nasiona - z umiarem

Mięso, ryby, jaja
strączki, chude mięso - 1-2 porcje dziennie

Nabiał
mleko, jogurt, kefir, ser - codziennie

Produkty zbożowe
pieczywo, kasze, makaron, ryż - pełne ziarno

Warzywa i owoce
najwięcej! najlepiej więcej warzyw niż owoców

Aktywność fizyczna codziennie  +  woda ok. 1,5 litra
Spacer · rower · zabawa na dworze · WF   |   pij wodę zamiast słodkich napojów

Zapamiętaj na co dzień

Jedz regularnie - 4 do 5 posiłków dziennie

Warzywa i owoce przy prawie każdym posiłku

Wybieraj pełne ziarno zamiast samej białej mąki

Nabiał i różne źródła białka

Słodycze i fast food tylko od czasu do czasu

Ruszaj się codziennie i pij wodę
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