Miejskie Przedszkole Nr 1 w Legnicy
Jedz zdrowo-zyj kolorowo

Zapraszamy dzieci i rodzicow do udziatu w kampanii w zakresie profilaktyki nadwagi i otytoSci w grupie dzieci i mtodziezy na
Dolnym Slasku.

Wiecej informacji znajdziecie pafhstwo na stronie internetowe;j

https://www.dolmed.pl/Ip/zyj-kolorowo/

Podstawy zdrowego zywienia

Proste zasady, ktére robig wielka réznice.

Regularnos¢

4-5 positkéw dziennie co 3-4 godziny; state pory karmig metabolizm i koncentracje.

Talerz Y2-Y%-Y

> warzyw/owocOw, Y4 petnoziarnistych weglowodandéw (kasze, ryz brazowy, pieczywo razowe), Y4 biatka (jaja, ryby 2x/tydz.,
dréb, straczki).
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Ttuszcze dobrej jakosci

1-2 tyzeczki oliwy/oleju rzepakowego ttoczonego na zimno do positku; orzechy, pestki, awokado.

Cukier i sdl - ograniczaj

Stodkie napoje zamief na wode; sél zastgp ziotami i cytryna.

Nawodnienie

4-8 lat: ~4,5-5 szklanek wody dziennie; 9-13 lat: ~5-7; 14-18 lat: ~6,5-8 (woda jako gtéwny napdéj; w upat lub przy
aktywnosci fizycznej - wiecej).

Sniadanie

Najlepiej w ciggu 1 godziny od pobudki; korzystnie wptywa na pamiec i nastroj.

Uwaznos¢ przy jedzeniu

Wspdlne positki przy stole, bez ekranéw; rozpoznawanie sygnatéw gtodu i sytosci.
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