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,Doktorze
co to znaczy
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By¢ zdrowym,

to nie tylko

nie chorowaé,

ale tez czuc sie
dobrze, byc¢
radosnym

| sprawnym

( fizycznie.




5@S | @) i Ldrowo jem, wif(t] witm!

NDACJA

,CZy wiesz, co
pomaga byc¢ zdrowym?”
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,Nie zamartwianie sie!”
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,Czyste powietrze, woda i glebal”
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,Jesli wiasciwie sie odzywiamy,
to jestesmy zdrowi!”
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,Jesli wiasciwie sie odzywiamy,
to jestesmy sprawni!”
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FUNDACJA

,Jesli wiasciwie sie odzywiamy, to nasz
organizm jest odporny na choroby i infekcje!”
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LJesli wtasciwie sie odzywiamy,
to lepiej sie uczymy!”
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,Dobra dieta pomaga by¢ zdrowym, bo dostarcza
nam waznych sktadnikdw odzywczych!”
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ﬁ?.“é%:}"ﬁ.i’:l Ldrowo jer, wit(t)j witm!

,Sktadniki odzywcze, dzieki ktorym organizm funkcjonuje
prawidfowo, a cztowiek rosnie i rozwija sie, to biatka.”
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,Sktadniki odzywcze, dzieki ktérym organizm funkcjonuje
prawidtowo, a cztowiek rosnie i rozwija sie, to ttuszcze.”
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FUNDACJA

,Sktadniki odzywcze, dzieki ktorym organizm funkcjonuje
prawidtowo, a cztowiek rosnie i rozwija sie, to weglowodany.”
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Ouani  Ldrowo jem, witce) it

,Sktadniki pokarmowe szczegdlnie wazne w diecie
dzieci i mtodziezy to sktadniki mineralne.”
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FUNDACJA

,Sktadniki pokarmowe szczegdlnie wazne w diecie
dzieci i mtodziezy to witaminy.”
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e Ldrowo jer, wit(t)j witm!

,Produkty szczegdlnie wazne w diecie dzieci i mtodziezy
to warzywa, gtownie surowe i o kolorze zielonym.”
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FUNDACJA

,Produkty szczegdlnie wazne w diecie dziecii mtodziezy
to owoce, przede wszystkim sezonowe i surowe.”
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FUNDACJA

,Produkty szczegdlnie wazne w diecie dzieci i mtodziezy
to produkty zbozowe petnoziarniste (kasza jaglana, gryczana, ryz brgzowy).”
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,Produkty szczegdlnie wazne w diecie dzieci i mtodziezy
to ttuste ryby oraz oliwy i oleje tfoczone na zimno.”
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,Produkty szczegdlnie wazne w diecie dzieci i mtodziezy
warzywa strgczkowe (soja, soczewica, fasola, groch i cieciorka).”
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,Produkty szczegdlnie wazne w diecie
dzieci i mtodziezy to orzechy, migdaty i nasiona.”
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,Produkty szczegolnie wazne w diecie
dzieci i mtodziezy to produkty mleczne.”
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e 5Ol
* biate pieczywo

* stodkie napoje

* produkty wedzone

e ttuszcze przetworzone
* konserwy
e stodycze
e fast-foody
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,Warto sie zastanowic¢

,10, CO mam jesc,
a czego nie?”
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ZASADY ZDROWEGO
ODZYWIANIA:

* Myj zawsze rece przed h
jedzeniem.

* Po jedzeniu myj zeby!

* Najlepszym napojem jest ‘u
woda.

* Pij przynajmniej 4
szklanki wody dzienniel!
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FUNDACJA

ZASADY ZDROWEGO
ODZYWIANIA:

- Zrezygnuj ze stodyczy,
zastap je owocami! :

- Jedz 5 razy dziennie
warzywa i owoce, to
dobre Zrddto witamin!
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WIECEJ WIEM

FUNDACJA

ZASADY ZDROWEGO
ODZYWIANIA:

* Przed wyjsciem z domu
pamietaj o zjedzeniu :
$niadania!

* Nie zapominaj tez o
drugim $niadaniu!
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FUNDACJA

_
ZASADY ZDROWEGO
ODZYWIANIA:

* Konieczne w diecie
ucznia sq naturalne kasze
i ryz - one dajaq site!
Kanapki najlepsze sq z
ciemnego pieczywal!

* Dbaj o mocne koscil
Pij napoje mleczne.
Jedz orzechy i pestk
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ZASADY ZDROWEGO

ODZYWTIANIA:

* Abys byt coraz wiekszy i
zdrowszy jedz czesto ryby,
jajka i drob!

* Urozmaicone i kolorowe
positki sq nie tylko
smaczniejsze,
sq zdrowsze!

* Zdrowy uczen jest
sprawny, bo pamieta
o codziennej aktywnos
fizycznej!
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UNDACJA

Teraz juz wiem, co mam jesC




