program edukacyjny

promujgcy zdrowy styl zycia

RYBY, DROB, JAJKA, CHUDE MIESO,

TLUSZCZE ROSLINNE
3 1-2 RAZY DZIENNIE

MLEKO | PRZETWORY MLECZNE
3-4 RAZY DZIENNIE

OWOCE
3-5 RAZY DZIENNIE

WARZYWA
4- 5 RAZY DZIENNIE

PRODUKTY ZBOZOWE
4-5 RAZY DZIENNIE

SPORT
CWICZ 30 MINUT DZIENNIE.
CODZIENNIE!

TWOJE DZIENNE ZAPOTRZEBOWANIE NA ENERGIE Z POSILKOW:

dziewczeta 1750-1900-2100 kcal/dzien

chtopcy 1900-2100-2400 kcal/dzien

Dane dla 10-12 - latkéw, w zaleznosci od masy ciata (35-42kg) oraz aktywnosci fizyczne;.

Opracowanie merytoryczne i konsultacje:
- lek. med. Anna Ziotkowska - Zaktad Medycyny Zapobiegawczej i Higieny Instytutu Medycyny Spotecznej Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego
- GENESIS — Europejskie Centrum Leczenia Otytosci Dzieci i Dorostych
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