L] _— /ASADY |

87 fmets  ZDROWEGO ZYWIENIA

%ﬂ | Zywienia 2wiazane z Piramida Zdrowego Zywienia
| AKtywnosci Fizyczne)

@ Spozywaj positki regularnie (4-5 positkow co 3-4 godziny).

@ Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci,
co najmniej potowe, tego co jesz. Pamietaj o wtasciwych
proporcjach: 3/4 — warzywa i 1/4 — owoce.

@ Spozywaj produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

Codziennie spozywaj co najmniej 2 duze szklanki mleka.
Mozesz je zastgpi¢ jogurtem, kefirem i — czeSciowo — serem.

@ Ograniczaj spozycie miesa (zwtaszcza czerwonego
i przetworzonych produktow miesnych do 0,5 kg/tyg.).
Jedz ryby, nasiona roslin strgczkowych i jaja.

Ograniczaj spozycie ttuszczéw zwierzecych.
Zastepuj je olejami roslinnymi.

@ Unikaj spozycia cukru i stodyczy. Zastepuj je owocami i orzechami.

Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niskg zawartoscig soli.
Uzywaj ziét — majg cenne sktadniki i poprawiajg smak.

@ Pamietaj o piciu wody, co najmniej 1,5 | dziennie.

Nie spozywaj alkoholu.



