— A teraz pani dietetyk opowie wam, co jes¢, zeby brzuszki
nie rosty jak baloniki — powiedziata pani pielegniarka.

- Przyniostam wam zaprojektowang specjalnie dla dzieci
tablice. Jest na niej piramida zywieniowa - powiedziata pani
dietetyk. - Pomoze wam ona zapamieta¢, jakie jedzenie
jest zdrowe, a od jakiego takomczuszkom rosnga brzuszki
jak baloniki. Pierwsze, najnizsze pietro piramidy ma kolor
zielony - jak zielone $wiatto przy drodze. Sg tu zdrowe
produkty, ktére powinny znalez¢ sie w kazdym positku:
brazowy chlebek i buteczki z ziarnami, kasze, mleko,
naturalne jogurty, bialy serek, jajko, wedliny, oliwa, masto
i zdrowa margaryna, kolorowe warzywa i woda — opowiadata
pani dietetyk.







- Drugie pietro ma kolor pomaranczowy i jest jak pomaranczowe
$wiatto, ktore krzyczy OSTROZNIE! Na pietrze pomaranczowym sg
produkty zdrowe, ale jesli bedziemy jes¢ ich bardzo duzo, zamienig sie
w ttuscinki, a brzuszki urosng jak baloniki. Na tym pietrze s stodkie
ptatki sniadaniowe, czekoladowe kuleczki, stodkie jogurty, desery
mleczne, ser z6tty, owoce, soki i wody smakowe.

- Ale mama mowi, ze jogurcik jest zdrowy! — powiedziata Martynka.

- Tak, Martynko, mama ma racje - powiedziata pani dietetyk. —
Owocowe jogurciki sg zdrowe, ale majg duzo cukru. Dlatego sg sprytnie
zapakowane w mate kubeczki. Jesli zjadacie maty kubeczek, wtedy
jogurcik jest bardzo zdrowy. Ale jesli zjecie dwa kubeczki na raz albo
duzy kubeczek, to wasze brzuszki beda rosty jak baloniki, dlatego
umieszczamy je na pomaranczowym pietrze piramidy. Ale zobaczcie, na
zielonym pietrze sg naturalne, biate jogurty.

- Podobnie jest z ptatkami, ktére dodajecie do mleka oraz owocami.
Jesli zjadacie trzy tyzki w mlecznej zupie na $niadanie, to sg to
produkty zdrowe, ale jesli pataszujecie p6t paczki waszych ulubionych
czekoladowych kuleczek na raz - jak ciasteczka — wtedy przestajg by¢
zdrowe - wiaczyta sie do rozmowy pani pielegniarka. - W owocach,
chociaz zawierajg duzo witamin, jest cukier i jedzone w nadmiarze

powoduja, ze brzuszki staja sie coraz wieksze.






