o
Zywieniowe
y I e Zywienie stanowi jeden z najwazniejszych
determinantow naszego zdrowia teraz i w
przysztosci. Zainwestuj w zdrowie dziecka 1

wprowadz go w swiat zdrowego odzywiania.

dla Twojego dziecka

Pij wode Jedz warzywal i
Woda wspomaga owocCe.
koncentracje i pamiec,

: Stanowig gtéwne zrodto
0oCzyszcCza, poprawia

witamin. Powinny by¢

trawienie wtgczane do kazdego
o positku, z przewaga

Siggaj po wodg z kranu - warzyw. Wykorzystuj

bedzie ekologiczniej i zdrowiej. sezonowosé. Tylko tak

Zaopatrz si¢ w specjalne bidony zachowasz

z filtrem. odpowiednig wartosé
odzywcza tej grupy
produktéw.

Zainwestuj w supermoce.

Wybieraj produkty zbozowe z
pethego przemiatu tj. chleb
razowy czy ptatki owsiane, ktére
sg zrédtem btonnika
poprawiajgcego prace jelit,
dajacy uczucie sytosci oraz
wzmacniajgcy naszg odpornosc.

Wtaczaj naturalne produkty
mleczne.

Wyeliminuj stodki nabiat,
zawsze kupuj naturalne
produkty, ktére zawierajg
zdecydowanie mniej cukru i
stanowig doskonate zrédto
wapnia dla kosci. Dobrze

W*QCZ dO diety jest wigczac naturalne

fermentowane produkty

orzecC hy [ mleczne ze wzgledu na
. zawarto$c¢ dobrej mikroflory
Nasiona. wzmacnhiajgcej naszg

odpornosc.
Stanowig zrédto dobrych ttuszczow

tj. kwasy ttuszczowe omega 3,

ktdre poprawiajg prace mézgu,

wspieraja odpornoscé, a takze WyellmanJ
zapobiegajg stanom depresyjnym. . PRy
ZywosSC

przetworzona.

Uwazaj na produkty, ktére maja

@ ditugi sktad. Stodkie ptatki
| $niadaniowe, chleb tostowy,
‘d energetyki, soczki, chipsy maja
bardzo duzg ilos¢ cukru i soli.

Dzieci i mtodziez, ktérzy
spozywajg zbyt duzg iloS¢ tego

Urozmaica,.

Postaraj sie, aby kazdy
positke byt inny, zadbaj o
kolory na talerzu i wyznawaj
zasade ‘warzywa, warzywa i

ljoeraCralichatitelic) ALETS czyli rodzaju produktéw przejawia

wigczaj je do kazdego niepozadane zachowania oraz

positku. R6znorodna dieta brak odpowiedniej koncentracji.

pozytywnie wptywa na Dlatego tak wazne jest, by zadbad

funkcjonowania catego o jakoS¢ diety naszego dziecka. |
organizmu. \ Q&
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