Ptyny najlepiej przyjmowaé
w postaci czystej wody

i niestodzonych herbat.

Z napojéw czy herbat

z dodatkiem cukru warto
catkowicie zrezygnowac.

Cukry ztozone

Cukry ztozone najlepiej spozywaé w ich naturalnej
postaci. Przyktady: kasza jaglana, ptatki owsiane,
chleby zytnie na zakwasie czy dziki ryz.

Wazne, by ograniczaé podjadanie wyrobéw

z bezwartos$ciowej biatej maki.

Najlepszym zrédtem sg ryby, rosliny
straczkowe, orzechy, ziarna, mleczne
produkty fermentowane, jajka czy mieso.

Dla wiekszo$ci z nas najkorzystniejsze jest
biatko pochodzenia roslinnego. Wybér zalezy
od upodoban smakowych i filozofii zywienia.

Zamiast pétproduktéw, wybieraj te naturalne;
lokalne i ekoprodukty sg lepsze niz niskiej jakosci
produkcja masowa oraz towary z importu. Wazny jest tez ruch
na $wiezym powietrzu, sen, towarzystwo przyjaciét i dobry nastréj!

ZDROWY TALERZ

Warzywa powinny stanowié co najmniej
Y spozywanych pokarméw. Im wiecej
warzyw przygotowanych na rézne
sposoby zjesz, tym lepiej. Frytki
nie s warzywem, a ziemniaki -
ze wzgledu na sktad - nalezg
raczej do cukréw ztozonych.

Owoce stanowig kolejng
1 talerza. Najzdrowsze

i najbardziej odzywcze
sg poszczegblne owoce
sezonowe o réznych
kolorach. Owoce mozna
zastapi¢ warzywami.

Oleje i ttuszcze
Najwartosciowsze oleje i ttuszcze
zawarte sg w orzechach, awokado,
rybach, ale tez w dobrej jakosci

masle, olejach roslinnych ttoczonych

na zimno. Nie jedz margaryn, ogranicz spozycie
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