7 ZASAD 2DROWEGO 2YWIENIA

1. Wiosenne porzadki

Uzupetnij niedobdr witamin i sktadnikéw mineralnych
W Zmeczonym zima organizmie.

2. Sezonowo znaczy zdrowo
Wybieraj produkty uprawiane naturalnie, dostepne
w danym okresie i nieprzetworzone.

3. Zacznij od rana

Zacznij dzien od petnowartosciowego $niadania,

ktére zapewni energie na caly dzien - owsianki, omleta
lub jogurtu z dodatkiem Swiezych owocow.

4. Warzywa i owoce 5 razy dziennie

Najlepiej na surowo, majg najwiecej witamin,
Mezesz tez sporzadzic z nich naturalne przekaski -
- chrupigca marchew z dipem lub humusem.

5. Zdrowe grillowanie
Wybieraj najzdrowsze formy obrbki termicznej potraw -
- grillowanie lub pieczenie.

6. Zastap stodycze owocami
Najlepsze beda owace dostepne sezonowo:
truskawki, czeresnie, brzoskwinie, poziomki.

7. Spoiywaj odpowiednig ilos¢ plynow
Oprdcz wody, takze herbaty ziotowe
oraz swiezo wyciskane soki np. z grejrutow i pomaranczy.

ivoduands

Przykladowe jadlospisy dla dzieci
szkolnych

ZDROWO

Poczatek dnia: Ciepta herbatka malinowa Sl E

I Sniadanie: Chleb zytni z pasta rybna, papryka i satata

A

11 Sniadanie: Budyn jaglany z musem owocowym

Obiad: Krupnik z fasolka, Filet z kurczaka panierowany
w sezamie, ziemniaki, brokut

Podwieczorek: Jabtko, bakalie

Kolacja: Placuszki z marchewki lub dyni

IT wersja

Poczatek dnia: Ciepta woda z sokiem z cytryny i miodem
I Sniadanie: Kasza jaglana z mastem, miodem i
cynamonem, posypana prazonymi nasionami dyni,
stonecznika, sezamu

II Sniadanie: Wafle ryzowe z pasta warzywno-zbozowa
Obiad: Zupa pomidorowa z makaronem petnoziarnistym,
Placki warzywne, ryz brazowy, duszona soczewica
Podwieczorek: Kisiel z gruszek

Kolacja: Bulka orkiszowa z mastem, szynka i papryka

Prawidlowe zywienie jest jednym
z najwazniejszych czynnikow
srodowiskowych, wplywajacych
na rozwoj czlowieka

i utrzymanie przez niego dobrego
stanu zdrowia. Polega ono na
calkowitym pokryciu
zapotrzebowania organizmu na
energie¢ i wszystkie niezbedne
skladniki pokarmowe


http://sztukaodzywiania.pl/przepisy/9-sniadania/280-budyn-jaglany-z-musem-owocowym
http://www.sztukaodzywiania.pl/przepisy/9-sniadania/228-buleczki-orkiszowe
http://www.sztukaodzywiania.pl/component/content/article/1-artykuy/40-naturalne-sniadania-dla-dzieci
http://sztukaodzywiania.pl/przepisy/9-sniadania/90-kasza-jaglana-wersja-najszybsza
http://sztukaodzywiania.pl/przepisy/9-sniadania/90-kasza-jaglana-wersja-najszybsza
http://www.sztukaodzywiania.pl/przepisy/10-obiady/112-krupnik-z-fasola

DEKALOGZEAMES

POWIES NA LODOWCE ZDJECIE
N

NIE ZAPOMNIJ O SNIADANIU
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W nocy o péinacy, do znudzenia bede Ci
10 powtarzad.

Po odpoczynku w objsciach Morfeusza,
potizebiijesz paliwa do dziafania.
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Wybierz takie na kidrym masz najlepsz
wedhig Ciebie figurg. To rewelacyjny
motywator! Dwa razy si¢ zastanowisz
zanim siegniesz po kolejny kawalek tortu.

2 NIGDY NIE STOSUJ GLODOWEK!

NIE ROB ZAKUPOW

Z PUSTYM ZOLADKIEM
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Wiadomo jak to sig skoficzy - pustym
portfelem i przeladowanym brzuchem.
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JEDZ POWOLI
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G\ ILE MASZ W DOMU POKOI?
2
SEIS Policz je, a nastepnie przygotuj tyle samo
szklanek | butelek z ezystq wodg
lﬂﬁﬁ Pij migdzy positkami - nigdy w trakcie.

T@‘ Dzigki temu zjesz mniej.
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WRZUC NA LUZ
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Nie katuj sig na okraglo. Katdego dnia
a

nieustan sictaghimingpeliady
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CO TO JEST PIRAMIDA
ZDROWEGO _i'!YWIENIA
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ?

Jestto fak najprostsze | jak najkrotsze ogalne
przedstawienie kompleksowe] idei zywienia,
Klome) reaiizac £ N Z0rowe
dlugie zycie oraz zachowanie sprawnosci
ntelektualnej i fizycznej do pdénych lat zycia,

JAK ROZUMIEC !
fcz'{TAc PIRAMIDE"

DO KOGO
KIEROWANA
JEST PIRAMIDA?

Piramida kierowana jest do osob
zdrowych wcelu zachowania

(typuc ryl o6, cukrzyca, charoba
niedokrwienna serca, nadcisnienie,

"V osten un oza) konieczna mode byc

raponowanych
zalecenw nieniu z lekarzem
i dietetykiem praypadkach
ww, chorgh stosowanie S0
podanych w piramidzie zasad moze
aahamowat rozwe) tych chorsh
wich pierwsze] fazie.

Jaka powinna by¢ dieta nastolatka?
Przede wszystkim roznorodna i

odpowiednio zbilansowana.

Jednak co to oznacza w praktyce 1 jak
skomponowac¢ tak codzienny jadtospis,
zeby jak najbardziej odpowiadat
potrzebom rozwijajacego si¢ organizmu?
Na nastg¢pnej stronie znajdziesz 7 zasad
zdrowego odzywiania, ktore, wdrozone
w zycie, pomoga poprawi¢ koncentracje,
utrzymac¢ dobrg forme i utrzymacé
zdrowie. Sprawdz czy twoja dieta
zashuguje na pigtke.




