HTTPS://NCEZ.PZH.GOV.PL/
DZIECI-I-
MLODZIEZ/PODSTAWOWE-
ZASADY-ZDROWEGO-
ZYWIENIA/

HTTP:// WWW.AKTYWNIEP
OZDROWIE.PL/PSYCHOLOG
IA-YWIENIA-75/UCZYMY-
DZIECI-ZDROWEGO-
YWIENIA

HTTP://WWW.AKTYWNIEP
OZDROWIE.PL/UWAAJ-NA-
SODYCZE/SODKIE-YCIE

HTTP://WWW.AKTYWNIEP
OZDROWIE.PL/PRZEPISY

HTTP:// WWW.AKTYWNIEP
OZDROWIE.PL/PRZEPISY

SKUTECZNIE
ZMIENIC
NAWYKI

ZYWIENIOWE ?

PROJEKT: "ZDROWO JEM,
DUZO WIEM"

Klasa 2a




» POMOCNYCH
WSKAZOWEK W

ZMIANIE NAWYKOW

1. NAZWIJCIE NAWYK-
Musicie uéwiadomié sobie i dziecku, ze

czynnosc o ktorej mow1my stala_sg.\

2. GOTOWOSC DO ZMJJ
Podejmijcie éwiadom%" _
wprowadzeniu zmia
3. ROZMOWA. :I?
Porozmaw1a]c1e i WWMméﬁlﬁecku

B o

I

potrzebe zmiany, tak by zaakceptowalo

Wasz plan. Zaproponujcie dzie

4. JEDEN NAWYK.
Skupcie sie na jednym przyzwyczajeniu —| l
konsekwentnie i systematycznie pracowaré
nad nim kazdego dnia.

5. WYTRWALEOSC I WSPARCIE

Starajcie sie nie poddawad, poproscie o

pomoc najblizszych. Okazujcie dziecku

wsparcie.

|

LASADY ZDROWLEGO

OIBVARVAVNNIVA

Myj zawsze rece przed jedzeniem.
Po jedzeniu myj zeby!
Najlepszym napojem jest woda.
Pij przynajmniej 6 szklanek wody
dziennie! -
Przed wyjéciem z domu
etaj o zjedzen'iu

Pnia s3 naturalne kasze

iryz - one daja site!
apk n jlepsze s3 z

I

Dbaj o mocne kosci!

pieczywa!

ciemnego

Codziennie pij co najmniej 3—-4

szklanki mleka. Mozesz je zastapic .

jogurtem naturalnym, kefirem i -
czesciowo — serem.

-

Abys byl coraz wiekszy i
. zdrowszy jedz czesto ryby,
jajka i dréb!

"

Urozmaicone i kolorowe
posilki sa nie tylko -

smaczme]sze,
s zdrowé/ze' | \ \
Zdrowy \lCZen ]esﬁ\ 37 (, ) |
sprawny, bo pamieta

o codziennej hk\t‘ywnosm :/ '
flzyczn nejt

ff:;T

1losci. -
L |
Unikaj spozycia cukru, sl'od!rcziy i
stodkich napojéw. Zastepuj je
owocami i orzechami.

Nie dosalaj potraw. Unikaj
stonych przekasek i produktow
typu fast food.



