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Zdrowe odzywianie

W dniu 28.03 przypomnielismy zasady zdrowego odzywiania. W formie co prawda stodkiej :), ale za to na wesoto i na luzie:

Zasada 1 Spozywaj 4-5 positkéw dziennie, co 3-4 godziny. Zasada 2 Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej i w jak najwigekszych
ilosciach, co najmniej potowe tego, co jesz. Zasada 3 Spozywaj produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste. Zasada 4 Codziennie pij
co najmniej 2 duze szklanki mleka. Zasada 5 Ogranicz spozycie miesa (zwtaszcza czerwonego i przetworzonych produktéw
miesnych do 0,5 kg/tyg.). Jedz ryby, nasiona roslin strgczkowych i jaja. Zasada 6 Ograniczaj spozycie ttuszczéw zwierzecych. Zastepuj
je olejami rosdlinnymi. Zasada 7 Spozywaj w rozsgdnych ilosciach produkty bogate w cukry proste. Zasada 8 Nie dosalaj potraw i
kupuj produkty z niska zawartoscia soli. Uzywaj zidt - majg cenne sktadniki i poprawiajg smak. Zasada 9 Pamietaj o piciu wody, co

najmniej 1,5 | dziennie. Zasada 10 Badz aktywny. Cwicz przynajmniej 60 minut kazdego dnia.

Pawet Kalinowski
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