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PO CO SIE
ZDROWO \ JEDZ SNIADANIA:

JESC ZDROWO =

jesc produktg ze wszystkich
grup w odpowiednich ilosciach:

0DZYWIAC:

» zeby moc sie skupic,

by miec site
i dobry

humor

by nie

chorowa¢ » zeby sprawnie myslec,

e warzywa i owoce,

e produkty zbozowe,

» zeby miec energie na start.

e nabiat (w szczegdlnosci naturalny),

e mieso, ryby by dostarczaé

by méc sie

i nasiona organizmowi skoncentrowaé JEDZ 5 POSItKOW DZIENNIE:
roslin niezbednych i dobrze sie
stragczkowych, sk’(.adnikéw uczyé » 3eby mie¢ energie przez

e oleje, orzechy odzywezych

caty dzien.
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UPRAWIA) SPORT:

wygladaé : N

e L & P S e zeby czu¢ mniejsze

twoje przyktadowe | e AN zmeczenie i mniej sie

S N ] A DA N ] E‘ —~ LS ot denerwowac,

- e zeby by¢ gotowym do
wyzwan.




