Zapoznaj sie z zasadami zdrowego odzywiania, sprobuj je stosowac¢ w
swoim zyciu.

Jak zdrowo zy¢? Jak zdrowo sie odzywiaé?

1. Spozywayj posilki regularnie (4 — 5 positkéw co 3 — 4 godziny).

2. Warzywa i owoce jedz jak najczesciej i jak najwiecej.

3. Spozywaj produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste.

4. Codziennie pij co najmniej 2 duze szklanki mleka. Mozesz je zastapié¢ jogurtem,
kefirem i czeSciowo serem.

5. Ograniczaj spozycie migsa (zwlaszcza czerwonego i przetworzonych produktéow
miesnych. Jedz ryby, nasiona roslin straczkowych i jaja.

6. Ogranicz spozycie thuszczow zwierzecych. Zastap je olejami roslinnymi.

7. Unikaj spozycia cukru i stodyczy (zastepuj je owocami i orzechami).
Nadmierne spozycie cukru i stodyczy przyczynia si¢ do rozwoju nadwagi i
otylosci, moze zwigksza¢ ryzyko cukrzycy, sprzyja powstawaniu prochnicy
zebow.

8. Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niskg zawartoscia soli.

9. Pamietaj o piciu wody, co najmniej 1,5 1 dziennie.

10. Pamietaj o codziennej dawce aktywnosci fizycznej.



