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WIEKU SZKOLNYM*

Jedz codziennie rdézne produkty z kazdej grupy uwzglednionej w  piramidzie.
BadZ codziennie aktywny fizycznie — ruch Korzystnie wptywa na sprawnosé¢
I prawidlowg sylwetke.

Zrédlem energii w twojej diecie powinny byé gtéwnie produkty znajdujace sig
w podstawie (na dole) piramidy.

Spozywaj codziennie przynajmniej 3—4 porcje mleka lub produktéw mlecznych,
takich jak jogurty, kefiry, maslanka, sery.

Jedz codziennie 2 porcje produktow z grupy — migso, ryby, jaja. Uwzgledniaj tez

nasiona roslin straczkowych.

. Kazdy positek powinien zawiera¢ warzywa lub owoce.
. Ograniczaj spozycie ttuszczow, w szczegdlnosci zwierzgcych.
. Ograniczaj spozycie cukru, stodyczy, stodkich napojow.

. Ograniczaj spozycie stonych produktéw, odstaw solniczke.

10. Pij codziennie odpowiednig ilo§¢ wody.

* wg Instytutu Zywnosci i Zywienia, 2009



