TADEUSZA KOSCIUSZKI W SZKLARSKIE] POREBIE

REGULAMIN ZDROWEGO ODZYWIANIA
I AKTYWNOSCI FIZYCZNE]
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Codziennie jemy rézne produkty z grup uwzglednionych w piramidzie zdrowego zywienia:
produkty zbozowe, warzywa i owoce, produkty mleczne, mieso, dréb wedliny, ryby, jaja,
nasiona roslin strgczkowych, orzechy.

Spozywamy codziennie przynajmniej 3-4 porcje mleka lub produktéw mlecznych, takich jak
jogurty, kefiry, maslanka, sery.

Dbamy o réznorodnos¢ spozywanych positkdw.

Codziennie spozywamy warzywa i owoce.

Ograniczamy spozycie ttuszczow, w szczegdlnosci zwierzecych.

Ograniczamy spozycie cukru, stodyczy, stodkich napojow.

Ograniczamy spozycie stonych produktow.

Codziennie spozywamy odpowiednig ilos¢ wody, czyli nie mniej niz 1,5-2 litréw dziennie.

Podczas przerw $niadaniowych spozywamy $niadanie w klasach z zachowaniem zasad higieny
i kultury osobiste;j.

Aktywnie spedzamy czas wolny poprzez uprawianie réznorodnych sportow.

Bierzemy aktywny udziat w szkolnych i pozaszkolnych zawodach sportowych.

Zawsze jestesmy przygotowani do lekcji wychowania fizycznego i bierzemy w nich aktywny
udziaft.

Dbamy o higiene osobistg.

Dbamy o czystos$¢ na terenie szkoty i poza nig.

Bierzemy aktywny udziat w promowaniu zdrowego stylu zycia na terenie szkoty oraz poza nig.
Przestrzegamy zasad regulaminu.

Sporzqdzit: Szkolny Zespdt ds. Promocji Zdrowia



