ZDROWE ODZYWIANIE

Piramida Zdrowego Zywienia i Stylu
Zycia

JAK ROZUMIEC PIRAMIDE?

Piramida to graficzny opis réznych grup produktow spozywczych, niezbednych w codziennej
diecie, przedstawiony w odpowiednich proporcjach. Im wyzsze pietro Piramidy, tym mniejsza ilos¢
I czestos¢ spozywanych produktéw z danej grupy zywnosci.

RYBY, DROB, JAJKA, CHUDE MIESO,

TLUSZCZE ROSLINNE
1:2 RAZY DZIENNIE

e 4 MLEKO | PRZETWORY MLECZNE
34 RAZY DZIENNIE

OWOCE
3-5 RAZY DZIENNIE

4- 5 RAZY DZIENNIE

PRODUKTY ZBOZOWE
4.5 RAZY DZIENNIE

SPORT
CWICZ 30 MINUT DZIENNIE.
CODZIENNIE!

ZASADY ZDROWEGO ODZYWIANIA :

PodPE

o

6.
7.
8

9.

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

Jedz roznorodne 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 zastgpi¢ jogurtem naturalnym, kefirem i —
czesciowo — serem).

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

Nie spozywaj stodkich napojéw oraz stodyczy (zastepuj je owocami i orzechami).

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

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

Wysypiaj sie, aby Twoj moézg mogt wypoczac.

10. Sprawdzaj regularnie wysoko$¢ i mase ciata.

POZDRAWIAM PIELEGNIARKA SZKOLNA



