Piramida zdrowego zywienia

Dla uczniéw szkoty podstawowej i mtodziezy

Im nizej, tym czesciej jedz. Szczyt = tylko od czasu do czasu.

Stodycze i przekaski

chipsy, cukierki, stodkie napoje - r

Ttuszcze roslinne
oleje, oliwa, orzechy, nasiona - z t

Mieso, ryby, jaja

straczki, chude mieso - 1-2 porcje

Nabiat

mleko, jogurt, kefir, ser - codzienr

‘ Warzywa i owoce
najwiecej! najlepiej wiecej warzyw

Produkty zbozowe
pieczywo, kasze, makaron, ryz - p

Aktywnosc fizyczna codziennie + woda ok. 1,5 litra

Spacer - rower - zabawa na dworze - WF | pij wode zamiast stodkich napojéw

Zapamietaj na co dzien

. Jedz regularnie - 4 do 5 positkéw dziennie

. Warzywa i owoce przy prawie kazdym positku
Wybieraj petne ziarno zamiast samej biatej maki
Nabiat i ré6zne zrédta biatka

Stodycze i fast food tylko od czasu do czasu

Ruszaj sie codziennie i pij wode
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