Temat: Zasady zdrowego odZywiania
10 zasad zdrowego zywienia / wg Instytutu Zywnosci i Zywienia/

1. Jedz regularnie 5 positkéw i pamigtaj o czgstym piciu wody oraz myj zgby po jedzeniu.
2. Jedz réznorodne warzywa i owoce jak najczesciej i w jak najwigkszej ilo$cei.

3. Jedz produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.
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Pij co najmniej 3—4 szklanki mleka dziennie (mozesz je zastapic¢ jogurtem naturalnym, kefirem i —
czgSciowo — serem).

5. Jedz chude migso, ryby, jaja, nasiona roslin straczkowych oraz wybieraj ttuszcze roslinne zamiast
zwierzecych.

6. Nie spozywaj stodkich napojow oraz stodyczy (zastepuj je owocami i orzechami).
7. Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych przekasek i produktow typu fast food.

8. Badz codziennie aktywny fizycznie co najmniej godzing dziennie (ograniczaj ogladanie telewizji,
korzystanie z komputera i innych urzadzen elektronicznych do 2 godz.).

9. Wysypiaj si¢, aby Twoj mdzg mdgl wypoczaé.
10. Sprawdzaj regularnie wysokos$¢ i masg ciata.
Zadanie do wykonania: Wypelnij ankiete zapisujac odpowiedzi na kartce. Podlicz odpowiedzi i sprawdz jak

dbasz o swoje zdrowie.

Sprawdz, czy sie prawidlowo odzywiasz TAK NIE

Czy spozywasz co najmniej 4 positki dziennie/?

Czy spozywasz positki w ciggu dnia o tych samych
porach/?

Czy codziennie jesz $niadanie przed wyj$ciem do szkoty?

Czy jesz drugie $niadanie w szkole?

Czy jesz obiad w szkole lub w domu?

Czy jesz kolacje co najmniej 2 godziny przed snem?

Czy codziennie jesz warzywa i owoce?

Czy codziennie pijesz mleko lub inne napoje mleczne?

Czy codziennie jesz ciemne pieczywo lub ptatki zbozowe,
kasze itp.?

Czy starasz si¢ ogranicza¢ spozycie stodyczy?

Czy starasz si¢ ograniczac spozycie stodkich napojow?

Czy starasz si¢ ograniczaé spozycie chipsow i stonych
przekasek?

Czy starasz si¢ ograniczac spozycie produktow typu Fast
food (np. frytki, hamburgery, hot — dogi, pizza)

Czy codziennie jeste$ aktywny fizycznie?

RAZEM

PODLICZ LICZBE PUNKTOW

Jezeli uzyskatas maksymalng liczbg punktow TAK, odzywiasz si¢ wspaniale. Tak trzyma;j!



