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MYCIE ZĘBÓW

LEŻENIE NA KANAPIE Z GRĄ OGLĄDANIE DO PÓŹNA TV

MYCIE RĄK

 WARZYWA I OWOCE
AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA

WSPÓLNA ZABAWA
FASTFOOD

Dbają o swoje zdrowie! 
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RANO

PO POŁUDNIU

WIECZÓR

PRZED SNEM I NOC
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Jedz różne 
warzywa kilka razy 

dziennie. Im więcej ich 
spożywasz, tym więcej 

masz energii na 
ulubione zabawy.

Owoce 
są ważne dla 

Twojego organizmu. 
Wybieraj te, które 
lubisz i spożywaj 

je najlepiej na 
surowo.

Zamień białe na 
brązowe! Wybieraj 

brązowy ryż, razowy 
chleb, pełnoziarnisty 

makaron.

Ryby, drób, 
jaja, warzywa 

strączkowe i orzechy 
zawierają zdrowe 

białko. Potrzebujesz 
jeść je codziennie, 

by rosnąć i być 
zdrowym.
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MIŚ TAŃCZY

W
SZYSCY SĄ SZCZĘŚLIW

I

MIŚ ŚPIEWA

W

SZYSTKO JEST KOLOROW
E

GRA PRZYJEMNA MUZYKA KTOŚ PRZYTULA MISIA

LA, LA, LA!
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