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Na kolejnych poziomach umieszczone zosta³y ró¿ne produkty. Ale uwaga! 

Odwrotnie ni¿ w klasyfikacji sportowej, im ni¿ej znajduje siê dany artyku³ 

¿ywnoœciowy, tym czêœciej i w wiêkszych porcjach powinien byæ spo¿ywany. 

Zatem produkty ze szczytu piramidy to nie podstawa zdrowej diety, a jej 

najmniejsza cz¹stka.

Chcesz mie  zdrowe zêby, prawid³owo siê od¿ywiaæ i dobrze siê czuæ? 

Poznaj szeœæ poziomów piramidy zdrowego od¿ywiania!

æ

  Schodek nr 1    AKTYWNOŒÆ FIZYCZNA 

Ruch jest najwa¿niejszy! Zalecany jest trening fizyczny przez co najmniej 30–40 minut ka¿dego 

dnia. Oznacza to, ¿e masz biegaæ, skakaæ, fikaæ, wspinaæ siê na drzewa, jeŸdziæ na rowerze, 

chodziæ na spacery, na basen. Nie siedŸ zbyt d³ugo przed telewizorem czy komputerem, nie 

pochylaj siê godzinami nad telefonem – wyjdŸ na dwór i szalej!

  Schodek nr 2    OWOCE I WARZYWA

Najlepsze s¹ surowe – jadane jak najczêœciej i w jak najwiêkszych iloœciach.  

Czy wiesz, ¿e...

Surowe owoce i warzywa maj¹ 

w³ókienka, które dzia³aj¹ jak naturalna 

szczoteczka do zêbów. Oczywiœcie, 

nie zast¹pi¹ prawdziwej pasty 

i szczoteczki, ale z pewnoœci¹ 

pomagaj¹ dbaæ o zêby.

  Schodek nr 3    PRODUKTY ZBO¯OWE

Jedz rozmaite kasze, chleb (zw³aszcza ciemny), p³atki zbo¿owe, makaron razowy, 

ry¿ (równie¿ br¹zowy). 

Nie chodzi o zabytek ukryty pod piaskami pustyni ani o grobowiec faraona. 

Piramida zdrowego ¿ywienia to wykres, na którym zosta³y przedstawione 

zasady zdrowego od¿ywiania i w³aœciwego stylu ¿ycia.  

Wiem, co jem

Czy wiesz, co to jest piramida zdrowego ¿ywienia?

Narysuj zabawn¹ szczoteczkê do zêbów 

z r¹czk¹ owocow¹ lub warzywn¹. 

12

Podkre l nazwy tych bu eczek, których smak znasz. A mo e masz ulubion ?œ ³ ¿ ¹
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  Schodek nr 4    MLEKO I JEGO PRZETWORY

Nie musisz piæ mleka szklankami! Cenne s¹ jogurty, najlepiej te naturalne, sery ¿ó³te i bia³e, 

maœlanka, kefir. 

  Schodek nr 5    CHUDE MIÊSO, RYBY I JAJKA

Si³a i krzepa nie zale¿¹ od tego, czy zjesz na obiad solidny kotlet. 

Czy wiesz, ¿e rzymscy gladiatorzy prawie nie jadali miêsa? 

Ty równie¿ nie musisz jeœæ go zbyt du¿o. Skosztuj orzechów, 

fasoli, soi, bobu, fasolki szparagowej.   

  Schodek nr 6    T£USZCZE ROŒLINNE

Zdrowe oleje to ten rzepakowy, lniany i sùonecznikowy, 

a takýe oliwa z oliwek! 
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Zapamiêtaj, to wa¿ne! Piramida zdrowego ¿ywienia
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Gazowane, s³odzone napoje s¹ Ÿród³em tzw. pustych kalorii, czyli nie maj¹ 

¿adnych wartoœci od¿ywczych. Brzuszek roœnie, a zdrowia nie przybywa!  

Najpyszniejsze i najzdrowsze sà úwieýe owoce, a woda niegazowana 

najlepiej ugasi twoje pragnienie! 

Czy wiesz, ¿e...

Dzieci w wieku szkolnym nie powinny 

jadaæ dziennie wiêcej ni¿ 30 gramów 

cukru. 

Zaznacz te napoje, które sà najzdrowsze!

Co za duýo, to nie zdrowo! Czæste jedzenie bia³ego cukru, ciast, ciastek, 

lizaków itp. grozi próchnic¹ zêbów, zwiêksza ryzyko oty³oœci, wyst¹pienia 

cukrzycy i raka. 

S³odycz kontrolowana

Czy wiesz, ýe bakterie, które sà przyczynà próchnicy uwielbiajà

cukier? Dlatego spoýywaj go z umiarem. 

Jeœli zachowujesz zasady zdrowego stylu ¿ycia, mo¿esz od czasu do czasu 

zjeœæ coœ s³odkiego. S³odycze mog¹ byæ przyjemnym urozmaiceniem, 

ale nale¿y je spo¿ywaæ z umiarem, np. jako deser po g³ównym posi³ku.

Jeúli lubisz czekoladæ, to najlepsza bædzie gorzka lub z dodatkiem 

naturalnego kakao, które jest bardzo zdrowe! Pamiætaj, by po zjedzeniu 

czegoú sùodkiego, umyã zæby lub ýuã bezcukrowà gumæ.

WYKONAJ MA£E DOŒWIADCZENIE. 

Przygotuj cukiernicê, ³y¿eczkê 

i fili¿ankê. Nasyp do fili¿anki 6 ³y¿eczek 

cukru. To w³aœnie 30 gramów. A teraz 

pomyœl, czy w ci¹gu dnia nie zdarza 

ci siê zjadaæ o wiele wiêcej cukru – 

pod ró¿nymi postaciami...

Ojej !

14

Nie wszystkie cukry s¹ niewskazane dla zdrowia. Mo¿esz swobodnie 

jeœæ warzywa, owoce, nasiona i orzechy, choæ s¹ s³odkawe w smaku. Wa¿ne 

jednak, by te produkty pozosta³y surowe – nie zosta³y ugotowane, upieczone 

czy rozdrobnione (czyli np. jab³ko jest o wiele zdrowsze ni¿ sok jab³kowy).

Nie wszystko, co s³odkie, jest niezdrowe 

Równie¿ cukry mleczne – jak sama nazwa wskazuje, znajduj¹ce siê w mleku 

i jego przetworach – s¹ po¿¹dane w diecie. Ale uwaga: w postaci naturalnej, 

czyli bez dodatku cukru bia³ego. Pij wiêc mleko, jedz naturalne jogurty, siêgaj 

po kefir i maœlankê. 

napoje s³odzone, napoje gazowane, napoje energetyczne

soki dos³adzane, napoje z dodatkiem miodu lub syropu

produkty kleiste, np. rodzynki, musli z  suszonymi owocami i cukrem

s³one paluszki, frytki, chipsy 

cukierki, lizaki, ¿elki 

ciastka, torty z kremem

lody, koktajle mleczne, jogurty owocowe, d¿emy

Te produkty jedz ostro¿nie i z umiarem!

Odgadnij znaczenia rysunków i rozwi¹¿ rebus. Zapisz has³o.

K = ZD KOB = D

has³o : ZDROWA DIETA

Jeúli zjesz od czasu do czasu, nic siæ nie stanie. Nie jedz ich jednak duýo i codziennie, 

by chroniã zæby przed próchnicà i utrzymaã dobre zdrowie.
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