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Zblizajg si¢ wielkimi krokami wakacje...zanim o tym pos$wieécie chwile na to, aby
porozmawiac z dzie¢mi o piramidzie zywieniowe;.

Co to jest piramida zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej?

Jest to najprostsze 1 najkrotsze przedstawienie kompleksowej idei zywienia, ktorej realizacja
daje szanse na zachowanie sprawnosci fizyczne oraz intelektualnej na dtugie lata.

Piramida zywieniowa jest graficznym zapisem odpowiednich proporcji roznych produktow

niezbednych w codziennej diecie - kazdego dziecka jak i dorostego.

Na samym dole znajdziemy najwazniejsze aktywnosci jak i produkty, ktére powinni
przewazaj w naszej zrdéznicowanej diecie. Im wyzsze pig¢tro im mniej produktow z danej

grupy powinni§my spozywac.



PIRAMIDA
ZYWIENIOWA

pij duzo wody
unikaj stodyczy
zrezygnuj z alkoholu

zamien soél na ziota
ttuszcze, orzechy

mieso, ryby, nasiona

roslin straczkowych

nabiat

produkty zbozowe

warzywa

= i owoce
aktywnosé

fizyczna

Wazne jest, aby zadba¢ o aktywnos$¢ ruchowa dzieci. Czeste bieganie, jazda na rowerze,
zabawy na placu zabaw, gra w pitke czy inne gry sprzyja rozwijaniu sprawnosci fizyczne;.
Kolejng waznym elementem w naszej diecie jest unikanie/ograniczenie napoi stodzonych
takich jak wszelkie wody smakowe czy cola. Najzdrowsza jest zwykla woda. Zbliza si¢ lato,
ro$nie temperatura pamigtajmy, aby pi¢ wieksza ilo§¢ ptynow.

Warzywa i owoce sg bogate w niezbedne mam witaminy czesto podnosza nasza odpornosc.
Stanowig bardzo wazna czg¢$¢ naszej diety. Szczegdlnie teraz, gdy jest sezon na wigkszo$¢
owocow takich jak truskawki czy czeresnie. Warzywa bogate w witaminy rzodkiewki, ogorki
czy safata. Kolejng grupa produktéw waznych w naszej diecie to produkty zbozowe np. chleb,

maka.



Nadszedt czas na nabiat, czyli mleko, jogurty sery a takze migso, jaja, ryby i nasiona roslin
stragczkowych jak fasola, bob, ciecierzyca, groch itp. Naszemu organizmowi takze potrzebne
sg oleje, thuszcze 1 orzechy.

Starajmy si¢ unikac¢ stodyczy. Nie jesteSmy w stanie catkiem ich wyeliminowac z diety, ale
starajmy si¢ je ogranicza¢ szczegdlnie dzieciom, aby nie byly w wigkszej iloSci w naszej
diecie niz warzywa czy owoce. Starajmy si¢ oby dzieci jadly r6znie produkty.

Dzieci nie majg tak wyksztatlconych kubkéw smakowych jak dorosli. Jesli dziecko mowi, ze
nie smakuje konkretna potrawa dzi$ to za kilkanascie dni moze powiedzie¢, ze bardzo mu
smakuje. Jest to spowodowane rozwijaniem si¢ kubkow smakowych. Zachecam do
probowania réznych potraw, bo smaki si¢ zmieniajg.

Pamietajmy caty rok o ksztalttowaniu prawidtowych nawykow zywieniowych u dzieci.
Zachgcajmy do jedzenia warzyw 1 owocOw oraz réznych aktywnosci, cho€ jest to trudne

zadanie zaprocentuje w przysziosci. Miejmy na wzgledzie zdrowie dzieci.



