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Zalecenia zdrowego zywienia

JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

+Y Jed wieces:

0 Jedz mniej:
. Produktow zbozowych z petnego ziarna (np. phatki
owsiane, pieczywo razowe, makaran razowy, kasze; @ soi

@ Réznokolorowych warzyw | owocéw @ Miesaczerwonego | przetworow migsmych
- WIRCE] WarZyw nid owocow,

@ Nasion roslin strgczkowych (np. fasola, groch,
clecierzyca, soczewica, bob); ® Produktow przetworzonych [takich jak: fast

®  Ryb (zwhaszcza thustych marskich); food, stone przekaski, herbatniki, batory,

*  Produktéw mlecznych niskottuszczowych, mwtaszcza wafalki) z duzg zawartogcig soli, cukréw
fermentowanych; i thuszezow,

= Orzechéw i nasion [np. orzechéw wiaskich, pestek e Zamieniaj:

dyni, nasion stonecznika).

(min. kietbas, wedlin, boezku):
@ Cukmnui stodzonych napojiaw;

® Przetworzone produkty zbozowe {np. jasne pieczywo, stodkie phatki sniadaniows) na petnoziarniste;
® Migso czerwone | przetwory migsne na ryby, drob, jaja, nasiona roslin straczkowych i orzechy;

D Wil
M\-_:;-, ® Stodkie napoje na wode:
ﬁ” *.—-'—-'l- ® Thuszcze zwierzgce na ttuszcze roslinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek]); "'I-‘ﬁ‘

8 Produkty mleczne petnottuste na niskotfuszezowe (mileke, jogurt, kefir, maglanka, biaty ser);
® Smazenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.

1.Spozywaj positki regularnie (4-5 positkdw co 3-4 godziny).

2.Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej, w jak najwiekszej ilosci w
proporcjach 3/4 warzywa i 1/4 owoce.

3.Spozywaj produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

4.Codziennie spozywaj co najmniej 2 szklanki mleka. Mozesz je zastgpic
jogurtem naturalnym bgdz w mniejszych ilosciach serem.

5.0graniczaj spozycie miesa zwtaszcza czerwonego i przetworzonego,
produkty miesne max. 0,5 kg/tyg. Jedz ryby, nasiona roslin strgczkowych i
jaja.

6.0graniczaj spozycie ttuszczédw zwierzecych. Zastepuj je olejami roslinnymi.

7.Unikaj spozycia stodyczy i stonych przekgsek. Zastepuj je owocami i
orzechami.

8.Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niskg zawartoscig soli. Uzywaj ziot-
majg cenne sktadniki i poprawiajg smak.

9.Pamietaj o piciu wody, co najmniej 1,51 dziennie.
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