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Dzieciaki Mleczaki — przepis na udane wakacje

Wakacje to czas relaksu, aktywnego wypoczynku, ale przede wszystkim okres
wolny od obowigzkéw szkolnych. Jednak nie zapominajmy o prawidtowej diecie i
aktywnosci fizycznej. Dieta powinna by¢ bogata w nabiat, np. w takie produkty jak
jogurty, kefiry, maslanki, ser twarogowy oraz z6tty to jedne z najbardziej
wartosciowych produktéw spozywczych. Mleko i jego produkty to bogactwo
sktadnikéw odzywczych. Znakomite zrédto biatka, ttuszczu, weglowodandéw
(laktozy) oraz sktadnikdw mineralnych takich jak wapn, magnez, potas, fosfor,
cynk i witamin A,D, E, K oraz z grupy B, ktdre sg potrzebne zwtaszcza podczas
wakacji. Oznacza to, ze spozywajgc nawet niewielkie ich ilosci, dostarczamy
organizmowi stosunkowo duzo sktadnikéw budulcowych, witamin i mineratéw
niezbednych do prawidtowego wzrostu i rozwoju, nie tylko fizycznego, ale rowniez
umystowego.

Pamietaj, ze dzieki aktywnosci fizycznej uwalniane sg endorfiny, czyli tzw. hormon
szczescia, dzieki ktéremu mamy duzo pozytywnej energii w okresie wakacyjnym.

,Dzieciaki Mleczaki” to program, ktory gtdwnie poprzez zabawe pokazuje dzieciom
walory zdrowotne mleka. Zachecamy przedszkola z catej Polski do aktywnego
udziatu w kampanii.

Projekt jest sfinansowany z Funduszu Promocji Mleka

www.dzieciakimleczaki.pl



