BUDUJEMY
PIRAMIDE
ZYWIENIA.




Zacznijmy oql podstaw.
AKTYWNOSC RUCHOWA!

»Bardzo wazna dla naszego ciata
jest codzienna aktywnosc¢
ruchowa.

» Pamietajmy o spacerze, jezdzie
na rowerze lub grze w pitke
kazdego dnia!
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AKTYWNOSC
RUCHOWA




PRODUKTY ZBOZOWE

» Produkty zbozowe petnig
najwazniejsza role w naszej
diecie.

»Spozywamy je 4- 5 razy dziennie!

R —




PRODUKTY ZBOZOWE




WARZYWA | OWOCE

»Zarowno warzywa jak i owoce
spozywajmy 4-5 razy dziennie.

» Pamietajmy, ze zawierajg wiele
witamin !

—




WARZYWA | OWOCE




MLEKO | PRODUKTY MLECZNE

»Mleko | produkty mleczne
spozywamy okoto 3-4 razy
dziennie .

—




MLEKO | PRODUKTY MLECZNE




PRODUKTY BIALKOWE

» Produkty biatkowe takie jak:
mieso, ryby, jajka spozywamy 2-3
razy dziennie.

R —




PRODUKTY BIALKOWE




INNE PRODUKTY

»W naszej diecie pojawiajg sie
takze inne produkty:
» ttluszcze: olej, margaryna,
» Stodycze,
» przekaski.

»Starajmy sie je ograniczac !

D




ZBUDOWALISMY CALA
PIRAMIDE !




PAMIETAJMY ABY PIC
CODZIENNIE
PRZYNAJMNIEJ 2L
PLYNOW!
I




