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DZIESIECIORO ZDROWOTNYCH PRZYKAZAN 7. Spozywaj gtéwnie mieso drobiowe,

&

ryby oraz nasiona ro-
Slin straczkowych,
ograniczaj spozycie
ttustego miesa czer-
wonego.

4. Peinoziarniste
produkty zbozo- |
we (np. chleb ra- |
zOwy czy petno- -
ziarnisty, grube kasze) powin-
ny byc dla ciebie gtéwnym 8
zrodtem energii.

1. Codzienna aktywnosc fi- 2
zyczna i odpowiednia %)/
dieta.

. W codziennej diecie

2. Podstawg prawidtowej diety jest
ograniczaj spozycie

réznorodnosc¢ spozywanych pro-

duktéw. Jedz 3 do 5 positkéw w cukru i soli.

dziennie. Przerwy 5. Co najmniej dwa razy )

miedzy positkami ‘ : dziennie, spozywaj Dostarczai organizmowi
nie powinny by¢ LR mleko i jego prze- ? s L

wystarczajgcg ilos¢ ptyndw - sy

dtuzsze niz twory. (gtéwnie wody), minimum
4 godz. 2 litry dziennie. =
6. Spozywaj mniej g
3. Znac.;z-nq czefsc . t’ruszczoyv %Wlefzﬂ' * 10. Nie pal papieroséw, nie pij napojow
twojej codzienne; cych, wigcej roslin- @f alkoholowych i
dlet){ powinny st.a- nyc.h, szczegolnie = energetyzujacych.
nowi¢ warzywa i owoce. oleju rzepakowego

i margaryn miekkich.




