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     Quod discis, tibi discis –  
     „Czego się uczysz, dla siebie się uczysz”
                                                                 Cyceron 



· Ważne składniki w piramidzie     s. 3
· Piramida zdrowego żywienia       s. 4 – 5 

· Zapamiętaj!                             s. 6

· Najsmaczniejszy i najzdrowszy… s. 7 
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Smacznego! 
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Wymień nazwy produktów znajdujących się w piramidzie zaczynając od dołu:

1. ………………………………………………………………………………………………..
2. …………………………………………………………………………………………………

3. ………………………………………………………………………………………………..

4. ………………………………………………………………………………………………..

5. ………………………………………………………………………………………………..

6. ………………………………………………………………………………………………..

7. ……………………………………………………………………………………………….

8. ……………………………………………………………………………………………….

9. ……………………………………………………………………………………………….

10. ……………………………………………………………………………………..
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Dzieci spożywające wartościowe posiłki osiągają

lepsze postępy w nauce, są żywsze, weselsze,
pilniej się uczą, chętniej się ćwiczą i bawią.
Dzieci niedożywione lub nieprawidłowo żywione są
ospałe, ociężałe, słabe, przejawiają małą aktywność własną i często gorzej się uczą.
	Chleb, zboża, ryż, makaron
	w każdym posiłku                                         5-6 porcji dziennie,

	Warzywa
	3-5 porcji dziennie,

	Owoce
	2-4 porcje dziennie

	Mleko, jogurt, 

przetwory mleczne
	2-3 porcje 

ok. 1 litra mleka,

	Mięso, drób, ryby, 

ziarna fasoli, jaja
	1-2 porcje dziennie,                    

	Tłuszcze, oleje słodycze
	rzadko
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Dziecko jest dosłownie tym, co je. Od jakości pożywienia zależy, jak duże i silne urośnie i w jakim stanie będzie jego zdrowie za kilka, kilkadziesiąt lat.
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