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ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

Nowa piramida zdrowego zywienia

1 aktywnosci fizycznej dzieci 1 mtodziezy

Piramida zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej to proste przedstawienie kompleksowej idei zywienia.

Jest skierowana do dzieci i mtodziezy (4-18 lat) w celu zachowania dobrego stanu zdrowia.

Piramida to graficzny opis odpowiednich proporcji réznych niezbednych w codziennej diecie grup produktow.
Im wyzsze pietro piramidy tym mniejsza ilosc¢ i czestos¢ spozywanych produktow z danej grupy zywnosci.
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Nabiat i jego przetwory warto jesc
codzienne i wybiera¢ warianty naturalne,

nie smakowe.

W piramidzie nie znalazto sie

Razowe produkty zbozowe to
wzorcowy sktadnik 3 z 5 positkow.

miejsca dla cukru i stodyczy, bo
nalezy ich unikac.

Warzywa i owoce

po_wimy byc¢ spoZy\{\/ang Odpowiednia

w ilosci ok. 400 g dziennie, ilos¢ ptynow

Z przgwgga warzyw. . to co najmniej

Takg ilos¢ to nlp. 1 pormdor 1,51 dziennie.

+ 1 jabtko + pot papryki. Najlepszym
wyborem jest
woda.

12Z, 2016, Oprac. pod kier. prof. M. Jarosza

Ruch to podstawal! Istotny jest kazdy rodzaj aktywnosci.
Wazne, aby wysitek byt regularny. Codziennie co najmniej 30 minut!

Spozywanie zalecanych w piramidzie produktéw spozywczych w odpowiednich ilosciach i proporcjach
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FUNDACJA

oraz codzienna aktywnos¢ sg kluczem do zdrowia i dobrego samopoczucia.

www.zdrowojemy.info
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