PODSTAWOWE ZASADY
PRAWIDtOWEGD ZYWLENTA

Jedzmy 4-5 positkéw dziennie (najlepiej o tych samych godzinach kazdego dnia).

Dzieri zaczynajmy zawsze pozywnym $niadaniem, w koricu to ono daje nam energie na start. Do
szkoty lub pracy zawsze zabierajmy drugie $niadanie. Kolejnym positkiem powinien by¢ obiad. Po nim
mozemy pozwoli¢ sobie jeszcze na podwieczorek, ktdry wcale nie musi by¢ stodki. Ostatnim positkiem,
jedzonym na 2-3 h przed snem powinna by¢ kolacja.

Zaczynajmy dzieri $niadaniem z najblizszymi.

Wspdlne positki to szansa na powiedzenie sobie czego$ mitego - to na pewno sprawi, ze dzieri bedzie
lepszy. Mamy tyle opcji $hiadaniowych, ze praktycznie codziennie mozemy jesc cos innego. Wartosciowe
$niadanie moze by¢ na zimno, np. kanapki z razowego pieczywa z twarozkiem i warzywami lub na
ciepto, np. jajecznica z warzywami, pieczywo. Sniadanie nie musi tez by¢ wytrawne, moze by¢ na
stodko, np. owsianka z owocami.

Nie zapominajmy o drugim $niadaniu.

Po 3-4 godzinach spedzonych w tawce, na zajeciach wychowania fizycznego czy zabawach na
przerwach przychodzi czas na ,dolewke paliwa”. Zasoby energii i sktadnikéw odzywczych, niezbednych
do utrzymania odpowiedniego poziomu skupienia, prawidtowego myslenia i dobrego samopoczucia,
uzupetni odpowiednie drugie $niadanie.

Zadbajmy o réznorodnosé — niech na naszych talerzach bedzie kolorowo.
Jedzmy kolorowo. Czym wiecej barw na naszych talerzach tym wiecej w nich witamin i sktadnikéw
mineralnych.

Wybierajmy produkty sezonowe, najlepiej lokalne.
To dobry wybdr nie tylko pod wzgledem zywieniowym, ale i ekonomicznym.

Komponujmy positki tak, aby w kazdym byto warzywo lub owoc.

Zgodnie z Piramidg Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej Instytutu Zywnodci i Zywienia to
wiasnie warzywa i owoce powinny stanowic¢ fundament naszej diety. Dbajmy wiec o to, aby w kazdym
zjadanym positku w ciggu dnia byty one obecne.

Kiedy dopada nas niespodziewany gtéd, siegajmy po: owoce i warzywa, orzechy i pestki.
Starajmy sie unikac podjadania miedzy positkami stodyczy, stonych przekasek i fast-foodéw. Réwnie
smaczne, a przy tym wartosciowe beda bakalie i pestki. Orzechy i pestki, ktére podpieczemy lub
uprazymy na patelni, beda do tego bardzo chrupiace.

Pijmy duzo wody.
To z niej, w gtéwnej mierze zbudowany jest nasz organizm (w tym mdzg). To ona powinna by¢
napojem pierwszego wyboru!

Ostatni positek zjadajmy 2-3 godziny przed snem.

Aby nasz organizm mégt odpoczywad zamiast trawié, lepiej nie najadac sie przed samym snem.
Pamietajmy réwniez o tym, zeby ostatni positek nie byt najwiekszy w ciggu dnia — energii potrzebujemy
w zdecydowanej wiekszos$ci w pierwszej czesci dnia.

Jedzmy swiadomie, w mitej atmosferze, bez pospiechu, komputera, telewizora

i innych ,zaktécaczy”.

Skupmy sie na jedzeniu. Jedzmy uwaznie, wtedy zdecydowanie lepiej smakuje. Jedli jeszcze nie
potrafimy skupi¢ sie na jedzeniu, bo nigdy tego nie robilismy. Warto zaczaé od zastanowienia sie
nad smakiem i zapachem poszczegdlnych sktadnikéw positku, nad ich konsystencja, temperatura
i kolorem.

Powie$ w szatni szkolnej w kaciku z informacjami dla rodzicéw. To wazne, zeby oni takze zapoznali sie z tymi zasadami.




