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Piramida zdrowego stylu zycia [1]

Piramida Zdrowego ?ywienia i Stylu ?ycia wraz z zasadami i komentarzami jest prostym, krétkim i zwi?z?ym
sposobem przedstawienia zasad prawid?owego ?ywienia i najwa?niejszych elementéw stylu ?ycia, ktorych
realizacja daje szanse na prawid?owy rozwoj, sprawno?? intelektualn? i fizyczn? oraz d?ugie ?ycie w zdrowiu.
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Bk ikt

Piramida to graficzny opis roznych grup produktéw spozywczych, niezbednych w codziennej diecie,
przedstawiony w odpowiednich proporcjach. Im wyzsze pietro Piramidy, tym mniejsza ilosc i czestosc
spozywanych prodyktéw z danej grupy zywnosci.
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Pamietaj by Twoje dziecko:

1. Jad?o regularnie 5 posi?kéw i pami?taj o cz?stym piciu wody oraz myciu z?béw po jedzeniu
2. Jad?o r6?norodne warzywa i owoce jak najcz??ciej i w jak najwi?kszej ilo?ci

3. Jad?o produkty zbo?owe, zw?aszcza pe?noziarniste.

4. Pi?0 co najmniej 2-3 szklanki mleka dziennie (mo?esz je zast?pi? jogurtem naturalnym, kefirem i — cz??ciowo —
serem).

5. Jad?o chude mi?so, ryby, jaja, nasiona ro?lin str?czkowych oraz wybieraj mu t?uszcze ro?linne zamiast
zwierz?cych.

6. Nie spo?ywa?o s?odkich napojow oraz s?odyczy (zast?puj je owocami i orzechami).
7. Nie dosalaj dziecku potraw, nie podawaj s?onych przek?sek i produktéw typu fast food.

8. B?d?cie codziennie aktywni fizycznie co najmniej godzin? dziennie (ograniczaj ogl?danie telewizji, korzystanie z
komputera i innych urz?dze? elektronicznych do godz.).

9. Dbaj by wysypia?o si?, aby Jego mézg mdg? by? wypocz?ty.

PIRAMIDA POTRZEB DZIECKA

‘Zapewnij odpawiednia oSt s, diete bogat w witaminy,schroniene | WeaSciy ubidr.

Zapraszamy wszystkich rodzicow do wykonania piramidy rodzinnej wraz z dzieckiem
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pt: "Moja rodzinna piramida"
Zdj?cia prac plastycznych mo?na przesy?a? na adres

zlobek@noweskalmierzyce.pl [2]
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