
 

 

ZASADY ZDROWEGO ŻYWIENIA 

DLA DZIECI I MŁODZIEŻY 
 

 

 

 

1. Staraj się spożywać regularnie posiłki. Ostatni posiłek spożyj 2-3 godziny przed snem. 

2. Komponuj posiłki na bazie produktów naturalnych, pełnowartościowych, jak najmniej 

przetworzonych. 

3. Jedz jak najwięcej różnokolorowych warzyw i owoców w ciągu dnia (minimum 400 g 

dziennie, najlepiej zachowaj proporcję 3/4 warzyw i 1/4 owoców) 

4. Jedz produkty zbożowe, zwłaszcza pełnoziarniste (mąkę i pieczywo razowe, graham, kasze 

gruboziarniste np. gryczana, jęczmienne, ryż brązowy, makarony pełnoziarniste). 

5. Pamiętaj o codziennym spożyciu produktów mlecznych. Staraj się wybierać produkty bez 

dodatku cukru. Mleko możesz stosować zamiennie z jogurtem naturalnym, kefirem, 

twarogiem czy maślanką. 

6. Ogranicz spożycie mięsa czerwonego i przetworów mięsnych. Wybieraj chude gatunki mięsa, 

ryby, jaja, nasiona roślin strączkowych. 

7. Ograniczaj spożycie tłuszczów zwierzęcych. Zastępuj je olejami roślinnymi. 

8. Unikaj spożycia cukru, słodyczy i słodkich napojów. Zastępuj je owocami i orzechami. 

9. Nie dosalaj potraw. Unikaj słonych przekąsek i produktów typu fast food. 

10. Pamiętaj o piciu wody do posiłku i między posiłkami. 

11. Bądź codziennie aktywny fizycznie w szkole i poza szkołą. Staraj się wykonać każdego dnia 

co najmniej 30 – minutowy wysiłek fizyczny. 

12. Zadbaj o odpowiednią ilość snu (7-8 h dziennie) 


