Réznorodne produkty

to klucz do zdrowej diety

? Warto jesé wiecej:

¢ Produktdéw zbozowych z petnego ziarna
( pieczywo i makarony razowe, kasze,)

e Rdéznokolorowych warzyw i owocow
(zwrdé uwage, by warzywa przewazaty nad owocami)

¢ Nasion roslin strgczkowych
(ciecierzyca, soczewica, fasola, groch)

e Ryb

e Produktéw mlecznych niskottuszczowych,
zwtaszcza fermentowanych

e Orzechdw i nasion

& Warto jesé mniej:

e Soli

e Migsa czerwonego i przetwordw migsnych (wedliny, kietbasy itp.)

e Produktéw o wysokiej zawartosci cukru
e Napojéw stodzonych

o Produktéw wysoko-przetworzonych

2 Warto zamieniaé

e Przetworzone produkty zbozowe ( jasne pieczywo, stodkie ptatki §niadaniowe) na produkty z petnego ziarna
e Mieso czerwone i przetwory miesne na dréb, ryby, jaja, nasiona roélin strgczkowych, orzechy

¢ Napoje stodzone na wode

e Ttuszcze zwierzece na ttuszcze pochodzenia roslinnego

e Produkty mleczne petnottuste na produkty mleczne niskottuszczowe

e Smazenie, grillowanie na pieczenie i gotowanie na parze

Nie zapomnij o aktywnosci fizycznej! Dzieki niej utrzymasz swojg wage w normie.
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