Klub Sportowy Koziotek Poznan




Prawidtowe Odzywianie



10 Zasad Koziotka






Koziolek je pierwsze i drugie sniadanie, by site miec na
ciqgte skakanie!

Jedz codziennie w domu pierwsze Sniadanie, bedziesz miat
energie do szkoty!

Jedz codziennie drugie Sniadanie i/lub obiad w szkole!






Jedz regularnie cztery - piec positkow, bedziesz silnym
Koziotkiem mimo wielkiego wysitku!






Owoce | warzywa do kazdego dania, dodadza ci mocy
na wszelkie wyzwania!

Pamietaj o owocach i warzywach przy kazdym positku, jedz
codziennie orzechy i nasiona.






Mleko, kefiry, jogurty i mineralna woda, z cata
pewnoscia sity Koziotkowi doda!

Pij codziennie chude mleko, jogurty, kefiry i wode mineralna.






Koziotek je trzy razy w tygodniu pyszne rybki, dlatego
jest zdrowy, silny i szybki!

Jedz ryby 3 razy w tygodniu.






Chipsy, hot-dogi, stodycze | stodkie napoje - nie sa dla
Koziotka! On nie jada tego!

Nie ttum gtodu szkodliwg zywnoscig: unikaj hamburgerow,
hot-dogow, pizzy, frytek, stodyczy, chipsow, chrupek,
paluszkow i stodkich napojow - przez nie tyjesz, tracisz

witaminy i mikroelementy.






Sol nie jest cool!

Ogranicz spozycie soli!






Koziotki s mate, nie palg, ale tez rodzicom nie
pozwalaja!

Nie pozwalajcie rodzicom pali¢ papierosow w domu, przy was!
WYy tez wdychacie ten dym!






Poznawaj tajniki prawidlowego jedzenia, zostan
Rodzinnym Ekspertem Zdrowego Zywienia!

Doradzaj Rodzicom w zakupach - wybieraj ryby morskie,
chude mieso, pieczywo z petnego ziarna, kasze, makarony,
20ty ser, chude mleko, jogurty, kefiry, chudy biaty ser, jajka,
chude wedliny, oleje roslinne, warzywa i owoce, orzechy |
nasiona, warzywa strgczkowe, niegazowang wode mineralna.
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Usmiechaj sie zawsze, jedz zdrowo i cwicz jak atleta!

Dbaj o siebie - codziennie przynajmniej przez godzine ¢wicz
ulubiony sport, spaceruj, biegaj, baw sie - ruch jest zdrowy!



Piramida Zywienia



RYBY, DROB, JAJKA, CHUDE MIESD,

TEUSZCZE ROSLINMNE
1.2 RAZY DEIENMNIE

" 1 MLEKO | PRZETWORY MLECZNE
34 RAZY DIIENNIE

OWOCE
35 RAZY DTIENNIE

WARZYWA
4- & RATY DDENNIE

PRODUKTY ZEOZOWE
&5 RAZY DZIENHIE

SPORT
CWICZ 30 MINUT DZIEMKNIE.
CODZIENNIE!




Co twoje ciato potrzebuje?



w||:a.'11|nl.l z grup-'r EI-

witaming C, falarny /

FEBY K BaERL Do
Mg

PRZEWOD POKARMOWY I ",
Blernd pakarmmnday, wibiming:
batasarcian, marpaamanky

LI F
wapanansne s g
| NERKI L R
bako, bolpkarohon,
a2, woda minaralng

oD
ieka, wRaminy. mikosdsmanty,
MEaTsyoone kwnsy Thiszcrown, wilnmina K

frina Afbetakaetan, witaminy E, G,
wilamriny = grugy B, Monasycons kwaey BsTcrosg

andh:,'nﬂnh:l.rds:,' thu

wilamira K,

Bisdun, witaminy i milroslamanty,
wipgkraodany

bl PRZECIWNOWOTWOROWE

munas-.u:nr
wilamerny: b

thuszerowe,
oien, E. C, z grugy B, eliany




Pamietaj!



Jesli chcesz






odzywiaj sie



ZDROWO!!!



KS Koziotek Poznan zaprasza!
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