W zdrow [rowy duch.

1. Jemy regularnie 5 positkow.
Pamigtamy rowniez 0 piciu odpowiedniej ilosci wody oraz myciu zebow po jedzeniu. To sprzyja dobrej sprawnosci umystowe;j i fizycznej.
2. Jemy réznorodne warzywa i owoce.
Sa one zrodtem wielu waznych witamin i sktadnikow mineralnych (m.in. witaminy C), a takze btonnika.
3. Jemy produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste.

Zaliczamy do nich make i pieczywo razowe, kasze, ryz brazowy, ptatki zbozowe. To bogate Zzrodto weglowodanow, zapewniajgcych organizmowi energie,
a takze witamin z grupy B, btonnika 1 wielu istotnych sktadnikéw mineralnych (m.in. Zelaza i magnezu).

4. Pijemy co najmniej 3-4 szklanki mleka dziennie.
Mozesz je zastapic¢ jogurtem naturalnym albo kefirem. Produkty mleczne sa Zrédlem wapnia, ktory jest niezbedny do budowy kosci i zgbow.
5. Jemy chude mig¢so, ryby, jaja, nasiona roslin straczkowych.
Produkty z tej grupy sa Zrodlem szczegdlnie waznego w okresie wzrostu 1 rozwoju biatka, a takze zelaza.

6. Rezygnujemy ze stodkich napojéw oraz stodyczy.




Jedzenie tej grupy produktow raczej nam nie sprzyja. Doprowadzajg one do powstawania nadwagi i otyto$ci, ale takze prochnicy zebow. Najlepsze sg
naturalne soki owocowe lub warzywne.

7. Unikamy jedzenia stlonych przekasek i produktow typu fast-food.
Nadmierna ilo$¢ soli szkodzi naszemu zdrowiu.
8. Uprawiamy sport!!!

(co najmniej godzing dziennie), ograniczaj ogladanie telewizji, korzystanie z komputera i innych urzadzen elektronicznych do 2 godzin na dobg.
Aktywnos¢ fizyczna poprawia naszg sprawno$¢ umystowa!!!

9. Wypoczywamy odpowiednig ilos¢ czasu.

Zbyt mata ilo$¢ snu powoduje nie tylko problemy z koncentracja, ale takze zwigksza ryzyko otytosci. Dzieci od 6 do 12 lat powinny spa¢ co najmniej 10
godzin na dobg.

10. Dbamy o higiene¢ osobista.

Pamietaj o czestym myciu rak, ktore zapobiegnie przedostawaniu sie wirusoéw i bakterii do Twojego organizmu.




