ZDROWE ODZYWIANIE ..TRZYMAJ FORME”

SPOZYWAJ DUZO WARZYW I OWOCOW

Owoce i warzywa to niezbedne skladniki codziennej diety nie tylko dla
najmlodszych, ale rowniez dla dorostych. Witaminy i skladniki mineralne,
ktére wchodza w ich sklad korzystnie wplywaja na funkcjonowanie
organizmu, a takze chronia przed chorobami. Owoce i warzywa najlepiej
podawa¢ latem. To wlasnie wtedy wybor swiezych oraz dojrzalych owocow
i warzyw jest najwiekszy.

10 ZASAD ZDROWEGO ODZYWIANIA:

. Odzywiaj si¢ regularnie.

. Dbaj o roznorodnos¢ positkow.

. Unikaj nadmiernych ilosci thuszezu i cholesterolu.

. Spozywaj duzo warzyw i owocow.

. Spozywaj zdrowe weglowodany i nasiona roslin straczkowych.
. Pij wode

. Unikaj nadmiaru soli.

. Unikaj cukru oraz stodyczy

PROPOZYCJA PIOSENEK I BAJEK O ZDROWYM ODZYWIANIU:

1. ALFABET warzywno-owocowy — DrobNutki - Piosenki DLA DZIECI
https://www.youtube.com/watch?v=51Q0BQBvgjrg

2. Kubus - Witaminki - bajka dla dzieci
https://www.youtube.com/watch?v=0QSUMORqgOeqg

3. Satatka owocowa, zdrowy przepis - Kreskowki Anime Bajki dla Dzieci telmo
itula
https://www.youtube.com/watch?v=Z16kgm8J34q

Opracowanie: ANNA CZYCHEWICZ
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