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ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA
DLA DZIECI I MLODZIEZY

Staraj si¢ spozywac regularnie positki. Ostatni positek spozyj 2-3 godziny przed snem.
Komponuj positki na bazie produktéw naturalnych, pelnowartosciowych, jak najmniej
przetworzonych.

Jedz jak najwiecej roznokolorowych warzyw i owocéw w ciggu dnia (minimum 400 g
dziennie, najlepiej zachowaj proporcje 3/4 warzyw i 1/4 owocoOw)

Jedz produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste (make 1 pieczywo razowe, graham, kasze
gruboziarniste np. gryczana, jeczmienne, ryz bragzowy, makarony petnoziarniste).

Pamigtaj o codziennym spozyciu produktow mlecznych. Staraj si¢ wybiera¢ produkty bez
dodatku cukru. Mleko mozesz stosowa¢ zamiennie z jogurtem naturalnym, kefirem,
twarogiem czy maslankg.

Ogranicz spozycie migsa czerwonego i przetworoOw migsnych. Wybieraj chude gatunki migsa,

ryby, jaja, nasiona roslin straczkowych.

Ograniczaj spozycie thuszczow zwierzecych. Zastepuj je olejami roslinnymi.
Unikaj spozycia cukru, stodyczy 1 stodkich napojow. Zastepuj je owocami 1 orzechami.
Nie dosalaj potraw. Unikaj stonych przekasek i1 produktow typu fast food.

Pamigtaj o piciu wody do positku 1 miedzy positkami.

Badz codziennie aktywny fizycznie w szkole i1 poza szkota. Staraj si¢ wykona¢ kazdego dnia

co najmniej 30 — minutowy wysitek fizyczny.

Zadbaj o odpowiednig ilo$¢ snu (7-8 h dziennie)



