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t YCI A DLA DZI ECI

Piramida Zdr o%eyglbu ttywiOeasadamil@mentarzami jest prostym,

kr - tkwminzgym sposobem przedst awiner iwe Uzna seg ds zpy
element -w stylu Oyci a, kprawctgawywl raawjp,
intelektmatnhNNior azioduugi e Uycie w

Zywnosé o wysokiej
zawartosci cukrow w

. ograniczonych ilosciach
Mieszanki

Czerwone mig¢so imaslow __/
ograniczonych ilosciach  {-1."

Nabial, mleko sojowe multiwitaminowe
i suplementy wapnia (codziennie)
1-2 porcje
. Jajka, ryby, dréb,
“l(:l(-ia’ i’s ” bialka roslinne
SEKivae ( \1 2 porcje

Rosliny straczkowe
1-2 porcje

Cale ziarna

: Oleje roslinne
4-8 porcji i ' 2, @ 3-4 porcje
A P‘U :
Warzywa Owoce
4-5 porcji Pz @ * 4-5 porcji

JAK ROZUMI EL PI RAMI DN?

Piramida to graficzny opi s r-Unych grup

w codziennejdiecie, przedstawiony wdp owi edni ch proporcj ach.
Piramidy, tym mniheje83h spoB8BYy waidane gruppr odu k
OywnoSci

ZASADY::

1. Jedz regul ar nipea mbn tpaojissi tgykmwwopdiyc i ar a z my j

po jedzeniu.
2.Jedz r-Unor oadwec evajrazk waajiaknfaj @j nkszej i
3.Jedz produkty zboUowe, zwgaszcza pegnozi a



9.

©NOo

anki mleka dziennie (moUe

Pij co najmniej 34 z ki

naturalnym, kefiremi c z ﬁ S ciiseram).

Jedz chude minso, ryby, jajaybnesiapnada gus
roSlinne zamiast zwierzncych.

Nie spoUywaj sgodkich napoj - w omechami).s godyc
Ni e dosal aj potraw, npi reo d vekdtz- ws gtoynpyuc hf apsrtz ef
BNdT¥ codziennie aktywny fizycznie cCo naj
ogl Ndanie tel ewkomputera i homryzyhs tuarnziNedzz E el ek

do 2 godz.). .
Wy sypi aj sin, aby Tw- j m-zg m-gg wypoczNI

10.Sprawdzaj regulari e wy snoaksoiSiciia ga .

Z

duUym zaangaUowaremdok g ai ekamwbeini Bynwi en i




A najstarsze przedszkolakiy k ona gy sagat kn jarzynowN
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LUTY

JA | MOJE ZNBY

Dzieci z naj mgodjsak chp rga wipthincveo gy is i i




W ramach realizacji
stomatologiem

tematykiA J a

moj e

znbyo

odbygo

s i

¢



MARZEC

DBAM O HI GI ENN OSOBI STt
CzynnoSci higieniczne, jak myci ew rchokd zoide nznaovss
przedszkolnej. ObecnoSlI koronawirusa spowodo
prawidgowe wykonywanie zabieg-w higienicznyc

Jak skutecznie myc rece?

Wie zapomni] smvy< tych obrrardow:
dionie, 2eby wrungs S

= "\ﬂﬂ" e
r

Gltéwny inspeiktorat Sanitarmy O s © ([ Rt 2



Dziecisystematycznieny J y refiscter zpergzaj Nc et ap-w mycia r Nk.




INSTYTUCJEIS)] BY ZDROWIA

1 przychodnia

1 szpital

1 pogotowie ratunkowe

1 apteka
Dzi eci poa lekarza i
pielngniark Naj mgodsze
przedszkolaki uzupegniagy s
lekarski i pr zyKkl stetoskop.




P o z n a g yatoynikeanwedycznego i zasady udzielania pierwgnapocy.

Pi eghigrkir oz mawi agy z dzielmi na temat znaczeni a




KWI ECI EO

NABI AG

Nabiad to nazwa grupy produkt - w nilkkownoSci o
j ego przetwory, czyl i: servy, t war ompip,E j ogu
pierwiastek miwyz bkiodScyi dio zbfubd- w, odgr ywa r - Wi
przekazywaniu i mpul s w ner wowych. Dodat kow
ml ecznego zawierajN m. i n. gat wg k tpJ 'adezsovaqg ,a |
mineralnei witaminy, takie | ak: A, B2, B12, D, [

Uywieniu czgdowi eka.

Po dr - nilecahakrainy.

Od mleczka do sereczka



https://zywienie.abczdrowie.pl/mleko-a-odchudzanie
https://zywienie.abczdrowie.pl/dieta-bogata-w-wapn
https://zywienie.abczdrowie.pl/produkty-bogate-w-bialko
https://zywienie.abczdrowie.pl/rola-soli-mineralnych
https://zywienie.abczdrowie.pl/rola-soli-mineralnych




Nabiat Produkt |

zdruwy
i ckol(\giczny




MAJ
EKOLOGI CZNY MI CD

Mi -d to produkt pszczel:. znany i ceniony od
juU0 staroUytni Egipgcpgocenny akr @pbwlstt 2] & t gm,
pszczogy wie kaUde dzi ecko. Szczeg:- gy pozo
rzeczywistoSci produkcja miodu jest duUo bar
wiele mit-w na | ejycthematp,r aovaiNst o ni ezgod

Te i inne ciekawost ki, i nf or macij eilperSme kka z yaw a

zami gowania pszczelarz.




POZNAJEMY ZI OGA

Dziecipoznagy wg a
w ogodzie przedszkolnymna . g N
Szukamyz i - § w ogrodzie przedszkolnym

Sci wp8&kr zpwy - bowepkapiNgaie
c




W ZDROWYM CIELE, ZDROWY DUCH

AktywnoS iruchowa dziecka wwa pozytywnie na jego zdrowie oraz rozwfizyczny,
emocjonalny, sp@czny iumyspwy. Dlatego warto zadied malucha do aktywrﬂl i zadb#
o to, aby kOJangi mu s ona jak najlepiej i spraw@ mu przyjemnS I Przedszkolaki

aktywnie sphidzaj N cauas esd nSwizeN\Uywvm rp dwioa tordznwy c
ruchowych.




