PAMIETAJ O SNIADANIU

Przed wyjsciem do szkoty
zawsze jedz Sniadanie.
Wartosciowy positek
zapewnia koncentracje
na lekcjach i utatwia
zapamietywanie, co sprawia,
ze osiggasz lepsze wyniki
W hauce.
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Sfinansowano ze srodkéw Funduszu Promocji Owocéw i Warzyw w ramach
realizacji przez Krajowy Zwigzek Grup Producentéw Owocoéw i Warzyw projektu
»CORE TEAM - promocja konsumpcji owocoéw i warzyw i forum wspodtpracy sektora”

Zte nawyki zywieniowe nastolatkéw np. podjadanie, jedze-
nie w biegu i niejedzenie Sniadan oraz brak ruchu zwiek-
szajg ryzyko nadwagi i otytosci, a w przysztosci moga
doprowadzi¢ do licznych choréb dietozaleznych.

Czy warto stuchac specjalistéw i zdrowo sie odzywiaé? Czy
to jest cool, trendy, na topie? Czy sie klika na tik-toku? Jesli
nie chcesz ubierac¢ oldschoolowego skinu swoich starych,
to moze warto juz dzis zadbac o, fit forever” i bezwstydnie
siegac po nasze rodzime owoce, warzywa i inne produkty?




Zaprzyjaznij sie z warzywami! Sg one
zrodtem licznych antyoksydantow,
ktére poprawiajg stan skoéry tradziko-
wej. Beta-karoten, pochodzacy z m.in.
z marchewki, szpinaku, papryki,
pomidoréw i fasolki szparagowej
sprawia, ze twoja skéra ma lekko
opalony kolor.

Nie obawiaj sie cukru pochodzacego
Z owocow. Bez wyrzutéw sumienia
mozesz jes¢ truskawki, borowki,
maliny i czeresnie. Traktuj je jako

zdrowe stodycze. Poza tym, ze sg one

smaczne, to reguluja prace przewodu

pokarmowego i korzystnie wyptywaja

na mikrobiom jelit, od ktérego zalezy

twoj nastro;.

Pij gtéwnie wode. Jej niedobdr
negatywnie wpltywa na pamieg,
koncentracje i myslenie. Bedac
uczniem, nie mozesz sobie na to
pozwoli¢. Stodkie napoje zamien na
soki 100% NFC (nie z koncentratu).

Siegaj po naturalny nabiat.
Jest on najlepszym zrédtem
waphia niezbednego do budowy
zebdéw i kosci. Pierwiastek ten
znajdziesz tez w warzywach.
Wiacz do diety brokuty, bruksel-
ke, kalarepe, salate, rzodkiewke,
a w sezonie letnim - koniecznie
czarng porzeczke.
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Potrzebujesz pethowartosciowego biatka.
Ten makrosktadnik jest niezbedny do
wzrostu i prawidtowego rozwoju. Biatko
buduje migsnie, hormony, enzymy, skére,
wilosy i paznokcie. Poza miesem, rybami
i nabiatem, biatka dostarczaja réwniez
nasiona roslin stragczkowych, kasze,

orzechy i nasiona.

Ogranicz stone i stodkie przekaski.
Tradycyjna ,szkolng kanapke” wzbogaé
o solidng porcje warzyw i owocow.
Lunchbox zapetnij stupkami papryki,
marchewki, selera i chrupiaca satata.
Doskonale sprawdza sie tez pomidorki
koktajlowe a w sezonie - czeresnie,
boroéwki i truskawki.




