
D B A J  O  Z D R O W I E  -  W  S Z K O L E ,  W  D O M U ,  W  Ż Y C I U  

Mój OD-Ważny plan dnia 

7:00 
czas na śniadanie. Pamiętaj, że  Węglowodany 
to główne źródło energii  dla mózgu – 
co wybierasz: Kanapka Z chleba razowego czy 
domowe muesli? 

11:00
Zadbaj o odpowiedni poziom witaminy "D". 

poprawisz sylwetkę, samopoczucie
i wzmocnisz Odporność organizmu.

Witamina "D" aktywowana jest przez Światło
słoneczne – zatem Ruszaj na przerwie na

świeże powietrze!

10:00 
Regularne spożywanie posiłków jest równie 
ważne jak ich jakość, dlatego nie zapominaj            
o drugim śniadaniu – lekka przekąska to jest to! 
Energię do działania zapewni Ci jedzenie 
dostarczane co 3-4 godziny.  
 

13:00 
Obiad wcale nie musi być skomplikowany. 
Ważne, aby był różnorodny i smaczny. 
Sprawdź czy na Twoim talerzu znajdują się 
wszystkie niezbędne składniki: białka, 
tłuszcze i węglowodany.    

15:00 
Równowaga to podstawa. Po lekcjach Rozwijaj 

swoje pasje i zainteresowania. 
Pamiętaj, że dla Twojego ciała  najlepszy jest 

aktywny wypoczynek. 
Gdzie dzisiaj się wybierzesz?

16:00 
na podwieczorek ZJedz np. garść 
orzechów – w ten sposób utrzymasz 
dobry nastrój i poprawisz swoją 
koncentrację.

19:00  
w trakcie kolacji Spędź trochę czasu ze swoimi 
bliskimi, opowiedz jak minął Ci dzień.  
dbaj o dobre relacje. To rodzina jest Twoim 
największym wsparciem.

6 :30  
poranne ćw iczenia rozciągające :  

-  popraw ią  humor i  Zapewnią dobrą energię ,  
-  Pobudzą krążenie ,  

-  ożyw ią  i  Podniosą ciśnienie .  
 

Do dz ieła !

7:45

dla zdrowia zaleca się 60 minut
umiarkowanego wysiłku dziennie – Co sądzisz

o tym, żeby do szkoły pojechać rowerem?

Aktywność fizyczna zdrowe odżywianie

14:00 
Ok. 70% masy Twojego ciała to woda – 
uzupełniaj ją na bieżąco W ciągu całego dnia.

22:30 
PRZED SNEM  SPRÓBUJ USPOKOIĆ MYŚLI, 

PRZEANALIZUJ CO UDAŁO CI SIĘ DZIŚ OSIĄGNĄĆ. 
CIESZ SIĘ NAWET NAJMNIEJSZYM SUKCESEM!

22:00 
 WIECZORNY PRYSZNIC NA PEWNO CIĘ ZRELAKSUJE 
I OCZYŚCI TWOJE CIAŁO ZE WSZYSTKICH BAKTERII. 

DBAJ O SWOJE ZDROWIE!

dla zachowania zdrowia i urody – postaraj się spać 7-8 godzin.
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