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DOBRE NAWYKI ZYWIENIOWE TO PODSTAWA

Pamietqj, ze aby byc¢ zdrowym powinienes zdrowo jesc
i duzo sie ruszac. Dzieki temu bedziesz prawidtowo sie
rozwijat, unikniesz wielu choréb
I bedziesz miat smuktqg sylwetke.

Pomagaj rodzicom w przygotowaniu positkow,
a zobaczysz, ze zdrowe jedzenie moze byc rowniez
smaczne. Podczas jedzenia — nie spiesz sie, jedz spokojnie.
Nie objadaqj sie, bo to niezdrowe.

ZDROWE ZYWIENIE
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Wojewddzka Stacja

Sanitarno-Epidemiologiczna

w Warszawie

JEDZ KOLOROWO, PYSINIE | ZDROWO!

Pamietqj, ze Twoj brzuch nie znosi nudy — urozmaicaj
codziennie swoje positki. Jedz duzo kolorowych
WAarzyw i owocow.

Pij jogurty, kefiry i maslanki. Probuj nowych smakow —
zdrowe jedzenie moze bycC super przygodq.

ZDROWE ZYWIENIE




Wojewddzka Stacja
Sanitarno-Epidemiologiczna
w Warszawie

Zalecenia zdrowego zywienia

JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA TAI_E RZ ZD ROWIA

Tak powinien wyglgdac¢ Twdj talerz.

i Uk -5 Bad:z aktywny fizycznie, utrzymuj mase ciata w normie & $ & 3§
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KAZDY POSILEK JEST WAZNY

Nie pomijaj zadnego positku w ciggu dnia. Regularne
jedzenie pozwoli Ci unikng¢ podjadania kalorycznych
przekgsek (batondw, chipsdw, stonych paluszkow).

Przed wyjsciem z domu zjedz pierwsze $niadanie
— da Ci ono energie na caty nadchodzgcy dzien.

Nie zapominaj o drugim Sniadaniu w szkole
— dzieki niemu bedziesz tatwiej przyswajac wiedze.

ZDROWE ZYWIENIE
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Wojewddzka Stacja

Sanitarno-Epidemiologiczna

w Warszawie

KAZDY POSILEK JEST WAZNY

W ciggu dnia koniecznie zjedz ciepty obiad
— jest on sycqcy i dtuzej nie bedziesz gtodny.

Podwieczorek wykorzystaj na zjedzenie Swiezych,
sezonowych owocow i warzyw.

Lekka kolacja zjedzona na dwie godziny przed pojsciem
spac pomoze Ciw lepszej regeneracji w czasie snu.

ZDROWE ZYWIENIE
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ZDROWE ,,MALE CO NIECO”

Pamietqj, ze duza iloSC cukru nie sprzyja zgrabnej sylwetce.
Szkodzi rowniez Twoim zebom, powodujgc prochnice.
Dlatego zamiast siegac po stodycze wybierz owoce Swieze
lub suszone, zamiast stodkich jogurtow smakowych
pij jogurty naturalne, koktajle owocowe i warzywne.

Stone przekgski zastgp niesolonymi orzechami
lub np. ulubionymi warzywami pokrojonymi w stupki.

ZDROWE ZYWIENIE



WODA ZDROWIA DODA!

Kazdego dnia powinienes wypic 5-7 szklanek ptynow.
Pij matymi tykami, a gdy trenujesz, Cwiczysz, grasz np.
w pitke pamietaqj, zeby pic wiece;.

Zamiast stodkich napojow pij wode, poniewaz wtasnie
ona gasi pragnienie najlepie;.

Siegaj po naturalne soki i koktajle przyrzgdzane razem
z rodzicami w domu. Mozecie tez wspolnie
przygotowac zdrowg smakowqg wode, Wykorzys’rUch

owoce i ziota.

ZDROWE ZYWIENIE




