Ucze sie co to znaczy jes¢ zdrowo?

Zalecenia zdrowego zywienia

JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

0 Jedz wiecej: Sy -
0 Jedz mniej:
. Produktéw zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki : it ‘:"'__Sf'_‘_"‘

. Soli;

. Miesa czerwonego i przetworéw miesnych

owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze);
. Roznokolorowych warzyw i owocow

- wiecej warzyw niz owocow; (m.in. kietbas, wedlin, boczku);

@ Cukrui stodzonych napojéw;
@® Produktéw przetworzonych (takich jak: fast

@ Nasion roslin straczkowych (np. fasola, groch, \"-‘.
ciecierzyca, soczewica, bob);

©  Ryb (zwtaszcza ttustych morskich);

®  Produktéw mlecznych niskottuszczowych, zwtaszcza

food, stone przekaski, herbatniki, batony,
wafelki) z duza zawartoscig soli, cukréw

fermentowanych; e i thuszczéw.

®  Orzechéw i nasion (np. orzechéw whoskich, pestek

ni, nasion stonecznika). g o
2 e Zamieniaj:

Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki $niadaniowe) na petnoziarniste;
Mieso czerwone i przetwory miesne na ryby, dréb, jaja, nasiona roélin strgczkowych i orzechy;

Stodkie napoje na wode;

Ttuszcze zwierzece na ttuszcze roélinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek);

Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);

%

Smazenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.

@%05& 5% m@ Z&  Badz aktywny fizycznie, utrzymuj mase ciata w normie ,f;,% jﬁzi z= X

& PZI misvieny % AT @/ NPZ e Jesli chorujesz na choroby przewlekte skonsultuj swéj sposdb zywienia z dietetykiem.
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