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Plakaty ,Piramida zdrowia”
.Jak powinnismy sie odzywiac”

o Kolejnym zadaniem przygotowujacym do spotkania na
wspolnym $niadaniu z rodzicami byto wykonanie plakatow
przedstawiajacych piramide zdrowia.
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° PrzygotowywaliSmy przepisy na II $niadanie.

UstaliliSmy, ze w sklad drugiego $niadania powinny wchodzi¢:
1. Produkty bogate w petnowartosciowe biatko: przetwory mleczne
(np. kefir, jogurt, ser), jajka, ryby, pieczone migso.

° 2. Warzywa 1 owoce zréznicowane kolorystycznie (co zapewnia
dostarczenie niezbednych witamin i naturalnych substancji
ochronnych wystepujacych w warzywach i owocach).

° 3. Produkty, ktore sa dobrym zrodtem energii — bogate w
weglowodany pieczywo, najlepiej razowe i butki grahamki.

° 4. Swieze masto, majonez, oliwa.
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Zasady zdrowego odzywiania

Poznalismy tez wazne zasady!
10 zasad zdrowego odzywiania:
Spozywaj roznorodne pokarmy;

Opieraj swoje positki o jedzenie bogate w
weglowodany,

Spozywaj wiecej owocow i warzyw, zwlaszcza
surowych;

Utrzymaj prawidtowqg wage ciata
| zachowaj dobre samopoczucie;

Jedz umiarkowanie, porcje zredukuj — nie
eliminuj jedzenia

Spozywaj positki regularnie;

Pij duze ilosci pltynow, zwlaszcza wody
mineralnej niegazowanej;

Zacznij teraz i wprowadzaj zmiany
stopniowo;

Zapamietaj! Nie ma ,,dobrego” i ,,ztego’
jedzenia jest tylko dobra lub zta dieta;

)

Ruszaj sie;






Jedz owoce i jarzyny
W nich mieszkajg witaminy
Kto je sobie lekcewazy
musi chodzi¢ do lekarzy
Swieze owoce, surowe jarzyny
Wazne dla zdrowia witaminy
Popatrz na krolika
postuchaj taty i codziennie zjadaj
liSC sataty




,»Dla kazdego cos zdrowego”

Jesli chcesz sie zywi¢ zdrowo,
jadaj zawsze kolorowo!

Jedz owoce i jarzyny,
to najlepsze witaminy!

Jedz razowce z grubym ziarnem,
zdrowe jest pieczywo czarne!

Na kanapke, précz wedliny,
potdz listek zieleniny!

| kapusta, i satata,

w witaminy jest bogata!

Oprécz klusek i kotleta
niech sie z jarzyn skfada dieta!

Jedz surdwki i satatki,
bedziesz za to piekny, gtadki!

Gotowane lub duszone
zawsze zdrowsze niz smazone!

Mleko, jogurt, ser, maslanka —
to jest twoja wyliczanka!

Chude mieso, dréb i ryba
to najlepsze biatko chybal!




Sok warzywny, owocowy,
kolorowy jest i zdrowy!

Kto je tlusto i obficie,
ten sam sobie skraca zycie!

Zdrowe
Bob, fasola, groszek, soja — - . .
to potrawa bedzie twojal OdZYW|anle
i ruch

Sosy lepsze sa niz ttuszcze,

niech sie w tluszczu nic nie pluszcze! bedZieSZ bystry “«. )

Zostaw smalec, dolej olej , Jak ZLICh I‘?x gt

niech na olej bedzie kolej! R

Dobra takze jest oliwa,
bo dla zdrowia sprawiedliwa!

Dzigkujemy
za uwage!

Uczniowie klasy | ¢
Szkoty Podstawowej

im. BowiD

w Krzyzu Wielkopolskim



