JAK ZAPLANOWAC DZIEN - praktyczne porady dla uczniéw
Dzien tygodnia .........ccoomermcommeercernnes

1. Pobudka - godzina ............ 2. Sniadanie - zdrowe i pozywne!
Zaplanuj o ktorej bedziesz sie budzic | “eigizyel Ao Salelelaiisn o el ebd oA
oraz o ktérej bedziesz chodzi¢ spaé. | :lonili= s F et elalan e b el ool sl ele
Pamietaj, ze najlepsze dla naszego |bleil= “ii=peiio clol ebaleelenapeen s e
organizmu to: Najlepiej, aby pierwszy positek sktadat sie
- dla dzieci w wieku 6-13 lat od 9 do 11 [ io 2rorieraiain = fonlere el el gan i i)
godzin snu z ciemnego chleba lub ptatkéw owsianych.

- dla nastolatkéw w wieku 14-17 lat od 8
do 10 godzin snu.

SL L b el a4, Zjedz drugie Sniadanie w przerwie
- do godziny ... podczas nauki.

Aclenqg ek el e e el Drugie $niadanie jest takze obowigzkowym
offaea pieledet b daen o positkiem w ciagu dnia. Pozwala utrzymac
Qe e diele el et najbardziej  porzadany  poziom  energii.
1 laseleentelatann dentelleniae o api=erao Skosztuj jogurtu z musli, satatki owocowej
Lol el lordaba e ele o eler etz baio |lub kanapki z pieczywa chrupkiego.

Pamietaj o higienie pracy - uporzadkuj

rzeczy na biurku wietrz pokdj, réb sobie

kilkuminutowe  przerwy i  przede

wszystkim odtdz telefon.

5. Obiad. 6. Nauka fatwiejszych przedmiotow
- do godziny ...

Obiad powiniene$ zjes¢ po okoto trzech [/ clcbilicie popo’rudmowych Twéj mézg
godzinach od drugiego $niadania. Wazne, | <eietii= (002 = ez elleniaefor erdels oo
aby byl odpowiednio  zbilansowany |cleriZebaion e o die e s el s e f e e
i zawierat porcje weglowodandw ztozonych | jlel! el cled e e bt e T

(np. ziemniakéw, ryzu, kaszy) oraz biatka
(np. chude mieso lub ryby oraz warzywa).

7. Zjedz podwieczorek w przerwie podczas nauki, np. owoce lub garsé
orzechow.

8. Czas wolny. 9. Kolacja.

Pamietaj, aby Twdj czas wolny byt takze Ostatni positek w ciagu dnia zjedz na dwie
czescia harmonogramu. Zaplanuj ile czasu godziny przed planowanym péjsciem spaé.
posdwiecisz na rozmowy 2z przyjaciotmi,

korzystanie z telefonu lub komputera,

ogladanie telewizji itp. Pamietaj, aby w

swoim planie dnia uwzglednié¢ codzienne

obowiazki, np. Scielenie 16zka,

posprzatanie pokoju itp.



