Dobrze zbilansowana dieta jest kluczowym
elementem utrzymania zdrowia i witalnosci.

Taki sposob zywienia dostarcza organizmowi

wszystkich niezbednych sktadnikéw odzyw-
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ZyJ Zd rOWO 5 czych, takich jak witaminy, sktadniki mineralne,

biatko, ttuszcze, weglowodany, btonnik oraz
kwasy ttuszczowe.

ochrone przed chorobami dietozaleznymi
np. Cukrzyca typu Il

prawidtowe funkcjonowanie uktadow
oraz organéw,

lepsze samopoczucie,

wzrost energii,

American i :
®AI.P Heart of Poland H:Er?r‘iNISko 7 . zachowanie prawidtowej masy ciata,
GruppoSan bonato wzrost odpornosci,

zdrowy wyglagd skéry, wtoséw oraz paznokci.




zrodto: https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/

Zalecenia zdrowego zywienia

0 Jedz wiecej:

L]

Produktéw zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki owsiane,
pieczywo razowe, makaron razowy, kasze);
Réznokolorowych warzyw i owocéw - wiecej warzyw

niz owocow;

Nasion roslin strgczkowych (np. fasola, groch, ciecierzyca,
soczewica, bob);

Ryb (zwtaszcza ttustych morskich);

Produktéw mlecznych niskottuszczowych, zwtaszcza
fermentowanych;

Orzechéw i nasion (np. orzechéw wtoskich, pestek dyni,
nasion stonecznika).
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0 Jedz mnie;:

Sali;

Miesa czerwonego i przetwordaw miesnych (m.in. kietbas,
wedlin, boczku);

Cukru i stodzonych napojéw;

Produktéw przetworzonych (takich jak: fast food,
stone przekgski, herbatniki, batony, wafelki) z duza
zawartoscig soli, cukrow i ttuszczow.

Jedz réznorodne /aroolukfy
ka,z'a(ejo dnia.

@ Zamieniaj:

Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo,
stodkie ptatki $niadaniowe) na petnoziarniste;

Mieso czerwone i przetwory miesne na ryby, dréb, jaja,
nasiona roslin strgczkowych i orzechy;

Stodkie napoje na wode;

Ttuszcze zwierzece na ttuszcze roslinne (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.

Bad? a./a‘ywny 6'275214;:@,
utrzymuj masg ciala w normdie.



0 co zadba¢, aby 2YC ZDROWO?

. Pamietaj o aktywnosci fizycznej, zaleca sie minimum 150 minut
tygodniowo (wybierz takg aktywnos¢, ktéra bedzie sprawiac¢ Ci radose
i dostosuj jg do swaich mozliwosci ruchowych).

. Nie zapomnij o pojeciu NEAT (czyli, spontanicznej aktywnosci fizycznej).
Przyktadem bedzie np. Wybranie schodéw zamiast windy, zaparkowa-
nie dalej samochodem i przejscie czesci dystansu piechotg itd.

. Wysypiaj sie! Dorosty cztowiek potrzebuje 7-8 h snu dziennie.

. Zadbaj o higiene snu- minimum godzine przed snem odtoz telefon oraz
nie oglgdaj telewizji. Zapewni to lepszg jakos$¢ snu, tym samym
bedziesz budzic sie bardziej wypoczety.

. Skup sie na positku, podczas spozywania doktadnie przezuwaj kazdy
kes, staraj sie nie oglgdac telewizji i nie korzystac z telefonu w czasie
positkéw. Usprawni to trawienie oraz bedzie zapobiegato przejadaniu
sie - informacja o sytosci szybciej dotrze do mozgu.

. Zarzgdzaj stresem. Wyprobuj rozne techniki relaksacji: gtebokie
oddychanie, medytacje, joge itd. Sprawdz co najbardziej Ci pomaga.

7. Unikaj palenia tytoniu, spozywania alkoholu i narkotykow.

. Zadbaj o regularne badania lekarskie.




