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. ZASADY ZDROWEGO
ZYWIENIA DZIECI | MtODZIEZY
W WIEKU SZKOLNYM

(Instytutu Zywnosci i Zywienia 2009)
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Piramida
Zdrowego Zywienia

dla dzieci i mlodziczy w wicku szkolnym
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W piramidzie zdrowego zywienia znajduje sie 6 pieter, to :

1/ ruch
2/ produkty zbozowe

Warzywa i owoce

3/ warzywa i owoce

4/ mleko i produkty mleczne

5/ mieso, ryby i ich biatkowe zamienniki, czyli np. tasola, grochn, soja,
soczewica

6/ ttuszcze roslinne




Dieta powinna by¢ urozmaicona.
Kazdego dnia powinno sie spozywac produkty

z kazdego pietra piramidy.

Nie zapominaj o ruchu!
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1. Jedz codziennie rézne produkty z kazdej grupy uwzglednionej
w piramidzie.

2. Badz codziennie aktywny fizycznie - ruch korzystnie wptywa na
sprawnosc¢ i prawidiowg sylwetke.

3. Zrédtem energii w twojej diecie powinny byé gtéwnie produkty
znajdujgce sie w podstawie piramidy (na dole).

4. Spozywaj codziennie przynajmniej 3-4 porcje mleka lub produktow
mlecznych takich jak jogurty, kefiry, maslanka, sery.




5. Jedz codziennie 2 porcje produktéw z grupy — mieso, ryby, jaja.
Uwzgledniaj tez nasiona roslin straczkowych.

6. Kazdy positek powinien zawiera¢ warzywa lub owoce.
7. Ograniczaj spozycie ttuszczéw, w szczegolnosci zwierzecych.
8. Ograniczaj spozycie cukru, stodyczy, stodkich napojow.

9. Ograniczaj spozycie stonych produktow, odstaw solniczke.



10. Pij codziennie odpowiednig ilos¢ wody.

Material wykorzystany ze strony www.izz.waw.pl




Zdrowe przekaski.
Zamiast stodyczy i chipsow wybieraj np.;

- mleko i napoje mleczne,

- warzywa,

- owoce,




Opracowaty:
Barbara Ossowicka
Katarzyna Migdalska AR
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