
 
 
                                Dzień dobry  
         Dzisiaj coś do poczytania i przemyślenia. Prawidłowa dieta czyli to jak się 
odżywiamy wpływa na nasze zdrowie nie tylko teraz ale także w przyszłości. Dzięki 
prawidłowej diecie możemy uniknąć problemów zdrowotnych w chwili obecnej a także 
uchronić się przed wieloma poważnymi chorobami cywilizacyjnymi takimi jak: otyłość, 
cukrzyca, nadciśnienie, czy choroby kardiologiczne. Proponuję abyście zajrzeli do 
artykułów Narodowego Centrum Edukacji Żywieniowej, w których znajdziecie moim 
zdaniem ciekawe informacje na temat zasad prawidłowego żywienia dla młodzieży a 
także objaśnienia dotyczące piramidy żywienia. 
 
Zasady zdrowego żywienia, 
https://ncez.pl/dzieci-i-mlodziez/mlodziez/zasady-prawidlowego-zywienia-dla-mlodziezy 
 
Piramida żywienia dzieci i młodzieży 
https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/piramida-zdrowego-zywienia-i-s
tylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy 
    Oczywiście nie zapomnijcie o ćwiczeniach każdego dnia. Wykorzystajcie możliwości 
aktywności na świeżym powietrzu pamiętając o ograniczeniach jakie zakłada czas walki 
z wirusem. 
                                          Pozdrawiam  A. Radzikowska 
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