Odzywianie

ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA - DZIESIEC PRZYKAZAN ZDROWOTNYCH™

1. Codzienna aktywnosc fizyczna i odpowiednia dieta sg kluczem do zdrowia.
Przede wszystkim strzez sie nadwagi i otytosci.

2. Podstawg prawidtowej diety jest roznorodnosc spozywanych produktow.
Jedz 3-5 positkow dziennie, w tym koniecznie sniadanie. Pamietaj, ze przerwy
miedzy positkami nie powinny byc dtuzsze niz 4 godziny.

3. Znaczng czesc Twojej codziennej diety powinny stanowic¢ warzywa. Codziennie
jedz rowniez owoce.

4. Petnoziarniste produkty zbozowe (np. chleb razowy czy petnoziarnisty, grube
kasze) powinny byc¢ dla Ciebie gtownym zrodtem energii.

5. Codziennie, co najmniej dwa razy dziennie, spozywaj mleko i jego przetwory:
jogurty, kefiry czy sery.

6. Spozywaj mniej ttuszczow zwierzecych, wiecej roslinnych, szczegolnie oleju
rzepakowego | margaryn miekkich.

7. Spozywaj gtownie mieso drobiowe, ryby oraz nasiona roslin stragczkowych, np.
grochu, fasoli czy soi, ograniczaj spozycie ttustego miesa czerwonego.

8. W codziennej diecie ograniczaj spozycie cukru i soli.

9. Dostarczaj organizmowi wystarczajacg ilosc ptynow (gtownie wody) - minimum
2 litry dziennie.

10. Unikaj alkoholu.
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