PIRAMIDA ZDROWEGO ZY WIENIA
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA to przedstawione graficznie najnowsze
wytyczne zywieniowe 1 prozdrowotne dla dzieci 1 nastolatkow w wieku od
4 do 18 lat przygotowane przez Instytut Zywnosci i Zywienia.
Podpowiadamy jakie zalecenia kierujg w Piramidzie eksperci Instytutu do
dzieci 1 mtodziezy, a takze jak powinni te wskazowki rozumie¢ rodzice 1
inne osoby odpowiedzialne za zywienie.

rys. Piramida zdrowego odzywiania



9.

ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA:

Jedz regularnie 5 positkdw i pamietaj o czestym piciu wody oraz myj
zeby po jedzeniu.

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

Jedz produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

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

Jedz chude mieso, ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych oraz wybieraj
ttuszcze roslinne zamiast zwierzecych.

Nie spozywaj stodkich napojéw oraz stodyczy (zastepuj je owocami

i orzechami).

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

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

Wysypiaj sie, aby Twoj moézg mogt wypoczad.

10. Sprawdzaj regularnie wysokos$¢ i mase ciata.




