SNIADANIE DAJE MOC

Do akcji wigczyty sie klasy I-1ll naszej szkoty. Wszyscy wiemy, ze $niadanie to najwazniejszy positek dnia.
Dzieki niemu dzieci majg energie do nauki, lepiej koncentrujg sie podczas lekcji i majg site do zabawy. To
najlepszy start w nowy dzien!

A ponizej 12 zasad zdrowego odzywiania dla uczniéw wg Instytutu Matki i Dziecka:

. Do szkoty wychodzZ po $niadaniu i ze $Sniadaniem.

. Mleko, jogurty i sery to podpora mocnych kosci.

. Zawsze myj rece przed positkiem.

. Piec¢ positkéw w ciggu dnia jest na pigtke.

. Jedz o statych porach i nie spiesz sie.

. Mieso, jaja, czy ryby - mozesz wybierac.

. Pamietaj o kaszach, jedz chleb, nie buteczki.

. Dzien bez pieciu porcji Swiezych warzyw, owocdw i soku to dzien stracony.
. Positek obiadowy to zapas sity na aktywne popotudnie.
10. Kolacje zjadaj wieczorem, nie tuz przed snem.

11. Dobra woda gas pragnienie.

12. Ruch bez ograniczen, stodycze z umiarem.
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