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Zasady zdrowego zywienia

Spozywaj positki regularnie, najlepiej co 3-4 godziny. Ostatni positek spozywaj 2-3 godziny
przed snem. Staraj sie nie podjadac¢ miedzy positkami.

Staraj sie spozywad positki w spokojnej atmosferze, bez pospiechu.

Dbaj o réznorodnos¢ diety. Siegaj po produkty jak najmniej przetworzone, sezonowe i $wieze.

Warzywa i owoce powinny stanowic¢ podstawe diety. Staraj sie, aby byty obecne w kazdym
positku. Potowe talerza powinny zajmowac warzywa i owoce, przy czym warzyw powinno byc¢
wiecej.

Produkty bedgce zrédtem weglowodandw (pieczywo, kasze, makarony, ryz) powinny stanowic
element wiekszosci positkdw i zajmowac ok. Y4 talerza. Wybieraj petnoziarniste produkty
zbozowe.

Dbaj o codzienne spozycie produktow bedacych zrédtem biatka. Wtacz do diety chude mieso,
ryby, jaja, mleko i produkty mleczne oraz rosliny strgczkowe (np. fasole, soczewice, ciecierzyce).

Uzupetnieniem codziennej diety powinna by¢ niewielka ilo$¢ ttuszczu pochodzenia roslinnego.
Szczegdlnie zalecane - oliwa z oliwek, orzechy, pestki, nasiona, awokado, bedgce zrodtem
nienasyconych kwasow ttuszczowych o dziataniu przeciwzapalnym.

Ogranicz produkty bedace zrédtem nasyconych kwasdéw ttuszczowych (m.in ttuste mieso,
petnottusty nabiat, masto, smalec) i ttuszczéw trans (m.in twarde margaryny, stodycze, stone
przekaski, zywnosd typu fast food).

Ogranicz dosalanie potraw i wybieraj produkty o nizszej zawartosci sodu. Zamiast soli mozesz
uzywacd swiezych lub suszonych ziét (np. natka pietruszki, koperek, bazylia, oregano) oraz
przypraw (np. papryka, kurkuma, czosnek, imbir).

Wypijaj minimum 1,5-2 | ptyndw dziennie, gtdwnie wody. Stodzone napoje postaraj sie zastgpic
ptynami bez dodatku cukru (np. woda, herbata, ziota).

Czytaj etykiety produktow spozywczych. Zwracaj uwage na sktad oraz zawartosé, szczegélnie
cukru, soli i ttuszczu. Produkty z krotszym i prostszym sktadem sg zazwyczaj zdrowsze.

Zadbaj o regularng aktywnos¢ fizyczng, minimum 30 minut kazdego dnia. Aktywnos¢ fizyczna
wspomaga utrzymanie prawidtowej masy ciata oraz stanowi element prewencji rozwoju wielu
chordb. Rodzaj aktywnosci dostosuj do swoich preferencji i mozliwosci.

Dbaj o odpowiednig ilos¢ i jakos¢é snu. Sen jest niezbedny dla regeneracji organizmu i utrzymania
zdrowej masy ciata. Staraj sie spac¢ 7-9 godzin kazdej nocy.



