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Aktywnie
po zdrowie
,Doktorze Zdrowko,
co to znaczy
by¢ zdrowym?”
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Aktywnie

po zdrowie

e

By¢ zdrowym,

to nie tylko

~ nie chorowacd,
~ ale tez czué sie
dobrze, by¢
radosnym

i sprawnym
fizycznie.
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Aktywnie

po zdrowie

,CZy wiesz, co
pomaga byc¢ zdrowym?”




PROGRAM PROWADZI

Aktywnie

po zdrowie

,Zdrowy styl zycial”




PROGRAM PROWADZI [
o)

Aktywnie

po zdrowie

,Prawidtowe odzywianie!”




Aktywnie

po zdrowie |”

,Nie zamartwianie sie
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Aktywnie
po zdrowie I o

,Czyste powietrze, woda i gleba




Aktywnie LJesli wiasciwie sie odzywiamy,
to jestesmy zdrowi

po zdrowle
I ”
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Aktywnie LJesli wiasciwie sie odzywiamy,
to dobrze sie czujemy

po zdrowie
I ’)




Aktywnie LJesli wiasciwie sie odzywiamy,
to jestesmy sprawni

po zdrowie
I ’)
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Aktywnie ,Jesli wiasciwie sie odzywiamy, to nasz
po zdrowie . . .
organizm jest odporny na choroby i
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Aktywnie LJesli wiasciwie sie odzywiamy,
po zdrowie .
to lepiej sie uczymy

I”
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Ak£ywnie ,Dobra dieta pomaga by¢ zdrowym, bo dostarcza
T nam waznych sktadnikéw odzywczych!”
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Aktywnie ,,Sktadniki odzywcze, dzieki ktorym organizm funkcjonuje
prawidtowo, a cztowiek rosnie i rozwija sie, to biatka.”

po zdrowie
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fébﬁr%ﬂenie ,Sktadniki odzywcze, dzieki ktorym organizm funkcjonuje
prawidtowo, a cztowiek rosnie i rozwija sie, to tluszcze.”
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Aktywnie ,Sktadniki odzywcze, dzieki ktorym organizm funkcjonuje
p prawidtowo, a cztowiek rosnie i rozwija sie, to
weglowodany.”
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Aktywnie ,Sktadniki odzywcze, dzieki ktorym organizm funkcjonuje

po zdrowie

prawidtowo, a cztowiek rosnie i rozwija sie, to

witaminy.” !
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Aktywnie ,Sktadniki odzywcze, dzieki ktorym organizm funkcjonuje

poz rowle [ . 7 [ . o0 . [ ] (]

prawidtowo, a cztowiek rosnie i rozwija sie, to sktadniki
mineralne.”
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,Sktadniki pokarmowe szczegolnie wazne w diecie
dzieci i mtodziezy to biatka — zwierzece i roslinne.”

Aktywnie

po zdrowie
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aktywnie ,Sktadniki pokarmowe szczegdlnie wazne w diecie

po zdrowie

dzieci i mtodziezy to weglowodany, w tym btonnik.”
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aktywnie  ,Sktadniki pokarmowe szczegolnie wazne w diecie
po zdrowie | . o1 og o .
dzieci i mtodziezy to sktadniki mineralne.”
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,Sktadniki pokarmowe szczegolnie wazne w diecie

AkEywme
i dzieci i mtodziezy to witaminy.”
Witaminy Witamina Witamina Kwas Witamina | /Witamina « /Witamina
zgr.B foliowy A D E
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Aktywnie , Produkty szczegdlnie wazne w diecie dzieci i mtodziezy
to warzywa, gtownie surowe i o kolorze zielonym.”

po zdrowie
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Aktywnie ,Produkty szczegdlnie wazne w diecie dzieci i mtodziezy
PO Zdrow.e . i
to owoce, przede wszystkim sezonowe i surowe.”
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ﬁ)lﬁgﬂeme ,Produkty szczegdlnie waine w diecie dziecii mtodziezy

to produkty zbozowe petnoziarniste (kasza jaglana, gryczana, ryz brgzowy).”
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Aktywnie ,Produkty szczegdlnie wazne w diecie dzieci i mtodziezy
PO Zdrow.e o - o . T
to ttuste ryby oraz oliwy i oleje ttoczone na zimno.
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Aktywnie ,,Produkty szczegdlnie wazne w diecie dzieci i mtodziezy

po zdrowie

warzywa straczkowe (soja, soczewica, fasola, groch i cieciorka).”
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Aktywnie ,Produkty szczegodlnie wazne w diecie
dzieci i mtodziezy to orzechy, migdaty i nasiona.”

po zdrowie
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,Produkty szczegolnie wazne w diecie
dzieci i mtodziezy to produkty mleczne.”

C

Aktywnie

po zdrowie

.l—-"l_.q_!"
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Aktywnie

po zdrowie

Warzywa i owoce zawierajg witaminy, sktadniki
mineralne oraz btonnik. Mozemy je podzieli¢ na:

— bogate w witaming C:
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Aktywnie

po zdrowie




B@®S

PROGRAM PROWADZ1 FUNDACJA

n

Aktywnie

po zdrowie

* SO
* biate pieczywo

* stodkie napoje

* produkty wedzone

* ttuszcze przetworzone

* konserwy
* stodycze
* fast-foody
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Aktywnie
po zdrowie
l ”

,Warto sie zastanowic

,10, CO mam jesc,
a czego nie?”
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Aktywnie

po zdrowie

Stosujqc sie do zasad
zdrowego ﬂdiywiania

Dokonujemy wyboru
najbardziej

| wartoéciowyﬁh produktow
|

- Jednoczesnie wykluczamy z '

diety te produkty,

ktore uznajemy za

bezwartoSciowe
i niepotrzebne




PROGRAM PROWADZI | NDA

Aktywnie

po zdrowie

ZASADY ZDROWEGO
ODZYWIANIA:

~+ Myj zawsze rece przed
~ jedzeniem.

~* Po jedzeniu myj zeby!

* Najlepszym napojem jest
woda. |
* Pij przynajmniej 4
szklanki wody dzienni
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Aktywnie

po zdrowie

ZASADY ZDROWEGO
ODZYWIANIA:

- Zrezygnuj ze stodyczy,
zastap je owocami!

- Jedz 5 razy dziennie
warzywa i owoce, to
dobre zrédto witaminl
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Aktywnie

po zdrowie

ZASADY ZDROWEGO
ODZYWIANIA:

* Przed wyjsciem z domu
pamietaj o zjedzeniu
$niadanial

- Nie zapominaj tez o
drugim $niadaniu!
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Aktywnie

po zdrowie

I
ZASADY ZDROWEGO

ODZYWIANIA:

- Konieczne w diecie
ucznia sq haturalne kasze
i ryz - one dajgq site!
Kanapki najlepsze sq z
ciemnego pieczywal!

» Dbaj o mocne koscil
Pij napoje mleczne.
Jedz orzechy i pestki




Aktywnie

po zdrowle

e ——
ZASADY ZDROWEGO
ODZYWIANIA:
+ Abys$ byt coraz wiekszy i
zdr'owszy Jedz czesto ryby,
~ jajka i drab! b
- Urozmaicone i kolorowe
positki sq nie tylko
smaczniejsze,
sq zdrowszel
15 Zdrowy uczen jest
sprawny, bo pamieta
o codziennej aktywnosc
fizyczne}! '




HOS

PROGRAM PROWADZI .illﬂll_‘.ﬂi[ A

n

Aktywnie ,Czy chcesz cos zmienic
po zdrowie . . .
w swojej diecie?”
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