DLA ZDROWEGO
ROZWOJU DZIECKA

Zrédta biatka
i zdrowych ttuszczéw

(¥4 talerza — mieso, Warzywa i owoce
ryby, jaja, nabiat, rosliny — podstawa (¥ talerza,
straczkowe, orzechy, Z przewaga warzyw)

oleje roslinne)

Produkty zbozowe i inne Zrédta skrobi
(¥~ talerza — kasze, makarony, ziemniaki, pieczywo)
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Co warto robié:

W kazdym positku podawaj warzywa i/lub owoce — powinny stanowi¢
potowe talerza (wiecej warzyw niz owocoéw).

Wybieraj produkty zbozowe petnoziarniste — pieczywo, kasze, makaro-
ny, ptatki zbozowe.

Podawaj réznorodne zrodta biatka - ryby, jaja, nabiat, rosliny straczko-
we, chude mieso.

Zadbaj o réznorodnos¢ smakow i koloréw na talerzu.
Zachecaj do picia wody — zamiast napojéw stodzonych i gazowanych.
Dbaj o codzienna aktywnosé fizyczng — min. 60 minut ruchu dziennie.

Zadbaj o odpowiednig ilos¢ snu i mniej ,ekranéw” — to tez element
zdrowego stylu zycia.

Co nalezy ogranicza¢: -

Cukier i stodycze. *.c.

Zywnosé typu fast food i wysokoprzetworzona.
Sél i stone przekaski.

Mieso czerwone, przetwory miesne i ttuszcze zwierzece.
Smazenie i grillowanie — zamien je na gotowanie, pieczenie, duszenie.
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o, lle to jest ,dobra porcja"?

Minimum 5 porcji warzyw i owocéw dziennie.
Minimum 3 porcje produktéw zbozowych petnoziarnistych dziennie.
Porcja = np. 1 owoc, gars¢ warzyw, talerz zupy jarzynowej, pét talerza
satatki, miseczka ptatkéw/kaszy/makaronu, kromka chleba.
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Zapamietaj:
"Zdrowe nawyki z dziecinstwa zostajg na cate zycie!"




