Zasady

Zdrowego Zywienia

ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA DZIECI I MEODZIEZY W WIEKU SZKOILNYM

1. Jedz codziennie r6zne produkty z kazdej grupy uwzglednionej w piramidzie.

2. Badz codziennie aktywny fizycznie - ruch korzystnie wptywa na sprawnos¢ 1 prawidtowa
sylwetke.

3. Zrodlem energii w twojej diecie powinny byé gtéwnie produkty znajdujace si¢ w podstawie
piramidy (na dole).

4. Spozywaj codziennie przynajmniej 3-4 porcje mleka lub produktéw mlecznych takich jak

jogurty, kefiry, maslanka, sery. L
5. Jedz codziennie 2 porcje produktow z grupy — migso, ryby, o ﬂ
jaja. Uwzgledniaj tez nasiona roslin straczkowych. o
)Ir ! &
6. Kazdy positek powinien zawiera¢ warzywa lub owoce. m

7. Ograniczaj spozycie thuszczow, w szczegdlnosci
zwierzecych.

8. Ograniczaj spozycie cukru, stodyczy, stodkich napojow.
o

-To proste. Sél zawiera duzo sodu, ktéry dziata przyjaznie dla naszego organizmu, ale w wiekszych

9. Ograniczaj spozycie stonych produktéw, odstaw solniczke. :

= ==
10. Pij codziennie odpowiednia iloé¢ wody. 1 f

-Dlaczego trzeba pozby¢ sie/ograniczy¢ spozycie soli?

ilosciach morze powodowac nadcisnienie. Wedtug WHO dzienne spozycie soli powinno wynosic¢ 5 g, czyli
jedna ptaska tyzeczka

Oto kilka wskazdéwek jak ograniczy¢ ilos¢ soli

eusunac¢ solniczke ze stotu i starac sie nie dosala¢ produktéw zywnosciowych - przyzwyczajenie sie
do mniej stonego smaku to tylko kwestia czasu



ezamiast soli uzywac innych przypraw, np. ziot Swiezych i suszonych
eunikac takze mieszanek przyprawowych i Vegety poniewaz zawierajg bardzo duzo soli

ewybierac¢ produkty swieze, nieprzetworzone

ejesli nie jestes w stanie zrezygnowac z soli, uzywaj soli sodowo-potasowej, zawierajacej
mniej sodu

ekupujac produkty zywnosciowe, nalezy czytac etykiety i wybiera¢ produkty z mata iloscia
soli.

Skutki ztego odzywiania:
echoroby ukladu krazenia
enadcisnienie tetnicze
ecukrzyca typu 2
eotylosc
ekamica z6tciowa

eniedokrwistos$¢ z niedoboru zelaza

eosteoporoza

eoraz niektore choroby nowotworowe (zotadka, jelita grubego).
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