CO KAZDY RODZIC WIEDZIEC POWINIEN O ZYWIENIU I AKTYWNOSCI

FIZYCZNEJ

Zasady zdrowego zywienia-

(wypracowane przez Rade ds. Diety, Aktywnosci Fizycznej i Zdrowia przy Ministrze Zdrowia).

1. | Codzienna aktywnos¢ fizyczna i odpowiednia dieta jest kluczem do zdrowia. Przede
wszystkim strzez si¢ nadwagi i otyto$ci.

2. | Podstawg prawidtowej diety jest r6znorodnos¢ spozywanych produktow. Jedz 3-5
positkéw dziennie, w tym koniecznie $niadanie. Pamigtaj ,ze przerwy migdzy positkami
nie powinny by¢ dtuzsze niz 4 godziny.

3. | Znacznag cz¢$¢ Twojej codziennej diety powinny stanowi¢ warzywa. Codziennie jedz
roéwniez owoce.

4. | Peloziarniste produkty zbozowe (np. chleb razowy czy petnoziarnisty, grube kasze)
powinny by¢ dla Ciebie glownym zrédtem energii.

5. | Codziennie co najmniej dwa razy dziennie spozywaj mleko i jego przetwory: jogurty,
kefiry czy sery.

6. | Spozywaj mniej thuszczéw zwierzgcych, wigcej roslinnych, szczegodlnie oleju
rzepakowego i margaryn migkkich.

7. | Spozywaj gtownie migso drobiowe, ryby oraz nasiona roslin stragczkowych np. grochu,
fasoli czy soi, ograniczaj spozycie thustego migsa czerwonego.

8. | W codziennej diecie ograniczaj spozycie cukru i soli.

9. | Dostarczaj organizmowi wystarczajaca ilos¢ ptynow (gtownie wody)- minimum 2 litry
dziennie.

10. | Unikaj alkoholu.




