oot 1 s

Kochani, wszyscy dobrze wiemy, jak wazny jest zdrowy styl zycia! Zachgcamy Was do
utrwalenia tych zasad poprzez samodzielne wykonanie pracy plastycznej ilustrujacej

Piramide Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia dzieci i mlodziezy.
Pomysly macie wspaniale, wierzymy w Wasze zaangazowanie i inwencje¢ tworcza!
Prosimy zachowajcie wszystkie prace! Bedg one ozdabialy nasze Swietlice!!!
Jest rowniez mozliwos¢ wysylania zdje¢ prac na adres e-mail Swietlicy:

swiettycz@gmail.com

Informacje na temat Piramidy pochodza ze stron:

http://www.izz.waw.pl/zasady-prawidowego-ywienia

https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdroweqo-zywienia/piramida-zdrowego-zywienia-

I-stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy

,Obecniec moéwi si¢ o Piramidzie Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia dajac jasno do

zrozumienia, ze aby by¢ zdrowym, prawidlowe zywienie musi by¢ realizowane l3cznie z

pozostatymi elementami stylu zycia.”
,Piramida to graficzny opis roéznych grup produktéw spozywczych, niezbgdnych w
codziennej diecie, przedstawiony w odpowiednich proporcjach. Im wyzsze pietro Piramidy,

tym mniejsza 11o$¢ 1 czegstos¢ spozywanych produktow z danej grupy zywnosci.”

A tak wlasnie ona wyglada:


http://www.izz.waw.pl/zasady-prawidowego-ywienia
https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/piramida-zdrowego-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy
https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/piramida-zdrowego-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy

PIRAMIDA ZDROWEGO iYWIENIA
| STYLU ZYCIA DZIECI | MLODZIEZY (4-18 Iat)

Instytut
Zywnosci
i Zywienia

Spozywanie zalecanych w piramidzie produktow spozywczych w odpowiednich iloéciach i proporcjach
oraz codzienna aktywnos¢ fizyczna i inne elementy stylu zycia sg kluczem do zdrowia,
prawidtowego rozwoju i dobrych wynikéw w nauce.

Zrodto:
https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/piramida-zdrowego-zywienia-i-

stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy


https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/piramida-zdrowego-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy
https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/piramida-zdrowego-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy

,ZASADY:

1.

9.

Jedz regularnie 5 positkdw 1pamigtaj o czgstym piciu wody oraz myj zgby
po jedzeniu.

Jedz réznorodne warzywa i owoce jak najczesciej 1 w jak najwigkszej ilo$ci.

Jedz produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste.

Pij co najmniej 3—4 szklanki mleka dziennie (mozesz je zastgpi¢ jogurtem naturalnym,
kefirem i — czgsciowo — serem).

Jedz chude migso, ryby, jaja, nasiona ro$lin strgczkowych oraz wybieraj thuszcze
roslinne zamiast zwierzecych.

Nie spozywaj stodkich napojow oraz stodyczy (zastgpuj je owocami i orzechami).

Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych przekasek 1 produktow typu fast food.

Badz codziennie aktywny fizycznie co najmniej godzing¢ dziennie (ograniczaj
ogladanie telewizji, korzystanie zkomputera iinnych urzadzen -elektronicznych
do 2 godz.).

Wysypiaj si¢, aby Twoj mdzg mogt wypoczac.

10.Sprawdzaj regularnie wysokos$¢ 1 mase ciata.”



