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Zasady zdrowego odzywiania . .
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krok po kroku to powinno sig udac!

Dbaj o réznorodnos¢ spozywanych produktow. Jedz kolorowo.
Pamietaj o regularnosci spozywania positkéw. Pie¢ positkéw dziennie — codziennie. Sniadanie, obiad i kolacja to positki
gtéwne, Il Sniadanie i podwieczorek to positki o znacznie mniejszej objetosci i kalorycznosci. Obiad nie musi sktadac sie z

zupy i drugiego dania!

Sniadanie zjadaj w ciggu godziny od przebudzenia, kolacje spozywaj co najmniej dwie godziny przed snem. Pamietaj o
przerwach pomiedzy positkami.

Unikaj stodkich ptatkéw do mleka — zastgp je np. ptatkami owsianymi, zytnimi, otrebami lub petnoziarnista kanapka.
Minimalny odstep miedzy positkami to 2 godziny, maksymalny 4.

Zaleca sie, aby positki nie byty zbyt obfite i ciezkostrawne. Powinny by¢ spozywane spokojnie i powoli, zeby sie nie
przejadacd.

Do szkoty szykuj Il $niadanie.

Produkty zbozowe powinny by¢ dla Ciebie gtdéwnym Zzrédtem energii . Pamietaj o kaszach, petnoziarnistych makaronach i
brgzowym ryzu. Biate pieczywo zamien na graham lub zytnie. Wtaczaj te produkty do co najmniej trzech pierwszych
positkdw w ciggu dnia.

Ogranicz spozycie ziemniakdw na rzecz petnoziarnistego makaronu, brgzowego ryzu, kasz. Ziemniaki 3-4 sztuki wielkosci
jajka podawaj do obiadu w catosci — nie ttuczone.

Spozywaj codziennie co najmniej dwie szklanki chudego mleka. Mleko mozna zastgpi¢ jogurtem, kefirem, twarozkiem, a
czesciowo takze serem. Wybieraj produkty o obnizonej zawartosci ttuszczu najlepiej naturalne, nie smakowe. Produkty te
to podpora mocnych kosci. Zastgp $mietane jogurtem naturalnym lub kefirem.

Ograniczaj spozycie ttuszczow, w szczegdlnosci zwierzecych, a takze produktow zawierajgcych duzo cholesterolu (np.
jajek). Do satatek uzywaj oliwy.

Gas pragnienie wodg mineralng, nie smakowa. Unikaj stodkich napojéw gazowanych i niegazowanych..

Mieso spozywaj z umiarem — nie musisz go jes$¢ codziennie. Zawsze $ciggaj skore. Ktéra zawiera nadmierng ilo$¢ ttuszczéw
i toksyn.

Zamiast miesa mozesz podac dziecku na obiad warzywa stragczkowe z oliwg i kasze dostarczajgc tym samym cenny btonnik
i witaminy wspomagajace prace uktadu nerwowego.

Parowki jedz w rozsgdnych ilosciach i nie za czesto. Kupujgc sprawdz etykiete — produkt powinien zawiera¢ min 82%
miesa w sktadzie.

Rybe spozywaj przynajmniej raz w tygodniu. Paluszki rybne w panierce to wysokokaloryczny produkt — przygotuj rybe
samodzielnie!

Przygotowujgc positki nie doktadaj dodatkowych kalorii poprzez panierki, zageszczanie czy ciezkostrawne sosy.
Spozywaj codziennie duzo surowych warzyw. Odkrywaj smaki.

Owoce staraj sie jes¢ 2 porcje dziennie. Wybieraj sezonowe o intensywnych kolorach, nie zepsute.

Unikaj owocdéw suszonych kandyzowanych.

Zachowaj umiar w spozyciu cukru i stodyczy. Czytaj etykiety produktéow, ogranicz wyroby cukiernicze (paczki, drozdzowki,
ciasta).
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