ZDOBRZE Scenariusznr1

éj E M Y Dlaczego jedzenie jest wazne?
10 [ASAD

JAK DoBRLE JESC,
BY DoBRIE 7YC

1. Jedzmy 4-5 positkow dziennie, najlepiej o tych
samych porach kazdego dnia
2. Zaczynajmy dzien sniadaniem z najblizszymi
3. Nie zapominajmy o drugim sniadaniu
4. Zadbajmy o réznorodnosc¢- niech na naszych
talerzach bedzie kolorowo
5. Wybieramy sezonowe warzywa i owoce- najle-
piej lokalne
6. Komponujmy positki tak, aby w kazdym znala-
zto sie warzywo lub owoc
. Kiedy dopada nas niespodziewany gtéd siegaj-
my po owoce, warzywa, pestki, orzechy
. Pijmy duzo wody
. Ostatni positek zjadajmy najpozniej 3 godziny
przed snem.
. Jedzmy swiadomie, w mitej atmosferze, bez
pospiechu, komputera i innych ,zaktécaczy”

Pamietajmy tez o regularnej aktywnosci fizycznej,
odpowiedniej dawce snu i uSmiechu co dnia.
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