ZDROWE

LA U

ZAPAMIETAJ!
Dzien rozpoczynaj ze Sniadaniem.
Mleko, jogurty i sery to podpora mocnych kosci.
Zawsze myj rece przed positkiem.
Pieé positkow w ciqgu dnia jest na pigtke.
Jedz o statych porach i nie spiesz sie.

Mieso, jaja czy ryby - mozesz wybierac.
Pamietaj o kaszach, jedz chleb, nie buteczki.
Dzien bez pieciu porcji Swiezych warzyw, owocow i soku to dzien stracony.
Positek obiadowy to zapas sity na aktywne popotudnie.
Kolacje zjadaj wieczorem, nie tuz przed snem.
Dobrq wodq ga$ pragnienie.

Ruch bez ograniczen, a stodycze z umiarem!




PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
DLA DZIECI




