ABYS DOBRZE §f CZUt, PAMETAJ O:

UROZMAICENIU
Kazdy positek powinien skladasie z raznych produktow

UMIARKOWANIU

Jedzenie wedtug potrzeb pozwoli

na utrzymanie odpowiedniej masy ciata
UREGULOWANIU
Positki naley jes¢ o statej porze
UPRAWIANIU
Sportu- codziennie tme formy aktywnéci fizycznej
UNIKANIU
Spazycia nadmiaru ttuszczu, cukru i sol

USMIECHU

Codziennie

Opracowane na podstawie zakkegwieniowych prof.S.Bergera



PAMIETAJ O WEASCIWYM ODZYWIANIU:

. Regularnie spoywaj 4-5 positkdw dzienniew odstpach okoto 3 godzinnych.

. Znajdz czas na spokojne zjedzenigniadania, gdyz jest ono najwaniejszym positkiem. Nie jadanimiadania powoduje ospatg kiopoty z
koncentragj, béle gtowy i zte samopoczucie. Podsigmerwszeganiadania powinno kymleko w kadej postaci i pieczywo mieszane z
mastem i serem lub jajem czydling i do tego dodatki owocowo-warzywne, np. pomidpapryka, rzodkiewki, szczypiorek, owoce, soki
owocowe. Jadanie samych zup mlecznych jest nievegstace. Wskazany jest ta& dodatek gemu lub miodu dla urozmaicenia positku.
Talerz zupy mlecznej traktuj jako potewniadania.

. Pamgtaj o zabraniu kanapek do szkoty uzupetnionjwlezym owocem

. Obiad powinien byé positkiem najbogatszym w energi, swiezo przygotowanym, zimnym z 2-3 da (zupa, Il danie, deser). Odgrzewanie
obiadow przygotowanych poprzedniego dnia nie powioyt reguh.

. Podwieczorek nie jest positkiem obowzkowym. Jego obecni@é w jadtospisie uzalaiona jest od pory sggwania obiadu i kolacji. Gdy
przerwa pongdzy tymi positkami jest ditsza nk trzy godziny zjedz w ramach podwieczorku produldemny w postaci jogurtu, budyniu,
koktajl mleczno-owocowy itp. Dobrym pomystem na mietzorek kdzie rownie niewielka porcja owocow lub kisiel, galaretka zamami
lub baton z musli.

. Kolacja powinna byé najlzejszym positkiem.W ramach tego positku mesz zj&c twarazek z warzywami i pieczywem, jajko nag¢kko i
kanapk lub satatk. Jezeli masz problemy z zasypianiem wypij szklackeptego mleka lub kakao.

Bardzo istotne znaczenie ma réwngosowanie wikkiwych technik przygotowywania positkow. Zalecaastj gotowanie w wodzie i na
parze, duszenie, pieczenie czy grillowanie. Ungatfaw smaonych.

. Codziennie powinieng zjes¢ lub wypic odpowiednik potowy litra mleka: np. kubeczek jogurtu (me by owocowy), do tego plaster
z0ltego sera, pojemniczek serka homogenizowanedmekkkefiru. W mleku i jego przetworach jest spoajlepiej przyswajalnego wapnia,
sktadnika niezednego do rozwoju kKgca. Poza tym produkty mleczngesogatymzrédiem petnowarticiowego biatka.

. Bardzo wane wzywieniu % warzywa i owoce - naturalnezrodta pokarmowe witamin i sktadnikow mineralnych. Warzywa powinny
stanow¢ dodatek do przynajmniej trzech positkéw wgti dnia, natomiast owoce mpgastpowa stodycze, jednak natg spaywat je z
umiarem.

10. Prawidtowo skomponowany jadtospis musi uveggliac odpowiedmni ilos¢ ptyndw: wody mineralnej, stabych naparow herbagzaiewiellq

ilos¢ sokdéw warzywnych i/lub owocowych. Naleunikat napojow stodzonych, w tym herbaty i sokow z domatkcukru, kolorowych
napojow, itp. Stanowionezrdodto pustych kalorii, ktére przyczynigsic do rozwoju nadwadi i otykei.

11.Kontrowersyjm grup produktow g stodycze Nalezy podkréli¢, ze nie powinny by one zupetnie wykluczane z jadtospisu, ale z p&aino

nie mog one zasipowa: zadnego z gidbwnych positkdw. \Way jestumiar w ich spgywaniu Warto pamgta¢ o tym,ze stodycze s
skoncentrowanymréddiem nie tylko cukrow prostych, ale takczsto ttuszczu. Stanowiwicc istotne zagrzenie dla Twojego zdrowia.




SPRAWDZ CZY PRAWIDLOWO S| E ODZYWIASZ?
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9.

Czy spaywasz co najmniej 4 positki dziennie? ( TAK/ NIE)

Czy spaywasz positki w cigu dnia o tych samych porach? ( TAK/ NIE)
Czy codziennie jeszshiadanie przed wygiem do szkoty? ( TAK/ NIE)
Czy jesz llsniadanie w szkole? ( TAK/ NIE)

Czy jesz obiad w szkole lub domu? ( TAK/ NIE)

Czy jesz kolagj co najmniej 2 godziny przed snem? ( TAK/ NIE)

Czy w twojej diecie $ codziennie owoce i warzywa? ( TAK/ NIE)

Czy codziennie pijesz mleko, lub napoje mleczn&RK/ NIE)

Czy codziennie jesz ciemne pieczywo, kasze

lub inne produkty zhimwe petnoziarniste? ( TAK/ NIE)

10. Czy ograniczasz spgwanie stodyczy? ( TAK/ NIE)

11. Czy unikasz stodkich napojow typu coca-cola? ( TAKE)

12. Czy ograniczasz spgwanie chipsow i stonych przegek? ( TAK/ NIE)

13. Czy starasz giograniczy spaycie fast-fooddéw ( frytki, hot-dog, pizza itp.) AK/ NIE)

14. Czy codziennie jesteaktywny fizycznie? ( TAK/ NIE)
15. Czy jadasz ryby 2-3 razy w tygodniu? ( TAK/ NIE)

Jesli uzyskale maksymala liczbe punktéw TAK ofywiasz st wspaniale. Tak trzymaj!

Liczba punktéw NIE wskazuje, co musisz zmierswoim sposobigywienia

i styluzycia.

Opracowat Zesp6t ds Promocji Zdrowia



