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

Narodowe
Centrum
Edukac;ji
Zywieniowej

Spozywanie zalecanych w piramidzie produktéw spozywczych w odpowiednich ilosciach i proporcjach
oraz codzienna aktywnosc fizyczna i inne elementy stylu zycia sg kluczem do zdrowia,
prawidtowego rozwoju i dobrych wynikoéw w nauce.
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narodowe  ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA

Centrum zwigzane z Piramidg Zdrowego Zywienia

ES:,’VT:,f{;WEj i Stylu Zycia Dzieci | Mtodziezy (4-18 lat)
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Jedz regularnie 5 positkow i pamigtaj 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 produktow typu fast food.
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Badz codziennie aktywny fizycznie co najmniej godzine dziennie
(ograniczaj oglgdanie telewizji, korzystanie z komputera i innych urzgdzen
elektronicznych do 2 godz.).

u Wysypiaj sie, aby Twéj mézg mégt wypoczaé.

m Sprawdzaj regularnie wysokos$¢ i mase ciata.
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