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SZPITAL DZIECIECY
IM. 1. BRUDZINSKIEGO
W BYDGOSZCZY

Dieta ogélna

W zywieniu ogblnym nie stosuje si¢ specjalnych ograniczen dietetycznych — dzieci i mtodziez
odzywiane sg zgodnie z zasadami zdrowego i racjonalnego zywienia wg.:

,,Piramidy Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i Mtodziezy” opracowanej pod. kier. prof.
M. Jarosza w 1ZZ 2019r. Spozywanie zalecanych w piramidzie produktéow spozywczych w
odpowiednich ilo$ciach i proporcjach oraz codzienna aktywnos¢ fizyczna i inne elementy stylu

zycia sg kluczem do zdrowia, prawidtowego rozwoju i dobrych wynikow w nauce.

Podstawowe zasady zdrowego zywienia zwiagzane z ,.Piramida Zdrowego Zywienia”

1. Jedz regularnie 5 positkow na dobe co 3-4 h i pamigtaj o czgstym, regularnym piciu
czystej niegazowanej wody.

2. Jedz r6znorodne warzywa i owoce jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci. Pamigtaj o
proporcji ¥ warzyw i ¥a owocow.

Jedz produkty zbozowe, zwlaszcza petnoziarniste.

4. Pijmleko ijedz przetwory mleczne. Mleko §wieze spozywcze o nizszej wartosci thuszczu
max. do 2 %.

5. Jedz chude migso, ryby, jaja, nasiona roslin stragczkowych. Ogranicz spozycie migsa
czerwonego 1 przetworzonych produktow migsnych. Ogranicz spozycie tluszczu
zwierzgcego, zastap go tluszczem roslinnym.

6. Unikaj cukru i soli. Nie spozywaj stodkich napojow oraz stodyczy —zastepuj je owocami
I orzechami. Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych przekasek i produktow typu fast food.

7. Nie spozywaj alkoholu.

8. Badz codziennie aktywny fizycznie co najmniej godzing dziennie. Ograniczaj ogladanie
telewizji, korzystanie z komputera i innych urzadzen elektronicznych.

9. Wysypiaj si¢, aby Twoj mdzg mogt wypoczaé.

10. Sprawdzaj regularnie wysokos$¢ 1 masg ciata.
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PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
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Instytut
Zywnosci
i Zywienia

Spozywanie zalecanych w piramidzie produktéw spozywczych w odpowiednich ilosciach i proporcjach
oraz codzienna aktywnosc fizyczna i inne elementy stylu zycia sg kluczem do zdrowia,
prawidtowego rozwoju i dobrych wynikéw w nauce.
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