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RACJONALNIE = ZDROWO
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Sól – „biała śmierć”
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Cukier – „słodka trucizna”
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Aktywność fizyczna

ść
ż ł ą

ł
ść ż



PIRAMIDA AKTYWNOŚCI 
FIZYCZNEJ DLA MŁODZIEŻY 



Rodzicu !!!
• zachęcaj dziecko do sportu
• kontroluj aktywność na lekcjach w-f
• zwalniaj z ćwiczeń tylko w przypadku 

choroby lub
    niedyspozycji
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Skutki otyłości
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Śniadanie
podstawą edukacji
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Osoby które pomijają śniadanie
narażone są na częstsze bóle głowy,
złe samopoczucie i rozdrażnienie,

co może się przekładać nie tylko na gorsze wyniki w nauce i pracy, 
ale również na częstsze konflikty w relacjach z innymi.

Osłabienie koncentracji i gorszy nastrój
powiązane są ze spadkiem poziomu glukozy we krwi, który 

wpływa na zmniejszenie ogólnej wydolności fizycznej i umysłowej.

Przypadłości te mogą występować także w innych porach dnia         
w związku ze zbyt długimi przerwami pomiędzy posiłkami.

Dlatego tak ważne jest spożywanie 
4–5 posiłków w ciągu dnia,

w tym przede wszystkim śniadania.



Zaplanuj zdrową przyszłość…
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