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warzywa i owoce, ktére powinny stanowi¢ co przetworzonej zywnosci bogutej w tluszcze
najmniej 1/2 talerza, zaleca sie spozywanie nasycone i trans, zwlaszcza dania typu fast food,
réznorodnyc warzyw i owocéw, aby dostarczyé rodukty instant, sery topione, stone przekgski
optymalne sktadniki odzywcze oraz witaminy Fakie jak chrupki, chipsy, paluszki czy krakersy

frodukty zbozowe, ktére powinny stanowié 1/4 cukru, produktéw stodzonych i stodyczy takich jak
alerza i pochodzié z petnoziarnistych zréde ciasta, ciasteczka, batony, wafle, cukierki, lizaki,
takich jak razowe pieczywo, ptatki, brgzowy ryz, zelki oraz ptyny stodzone, napoje gazowane,
kasze czy komosa ryzowa nektary i syropy
roéliny straczkowe, ryby, migso, mleko i produkty migsa czerwonego oraz przetwordéw z mi?sa
mleczne, ktére powinny stanowié 1/4 talerza, czerwonego takich jak boczek, bekon, kietbasy,
zaleca sie spozywanie ryb morskich, fasoli, kabanosy, pasztet, salceson, wedzone wedliny,
ciecierzycy, soczewicy, %rochu, jajek oraz paréwki
ermentowanych produktéw mlecznych
@ soli i ograniczaj produkty bogate w sdl

tluszcze roélinne, ktére powinny stanowié
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Zamieniaj niezdrowe  Badz aktywny
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na zdrowe o) kazdego dniai:.

Biate pieczywo zamier na pe’(r%é)ziarnis’(e, ktére Uprawiaj regularnie sporty na $wiezym powietrzu

zawiera wiecej btonnika, witamin i mineratéw. takie jak bieganie, skakanie, fapanie pitki lu
frisbee czy krecenie hula hop.

Bierz czynny udziat w zgjeciach sportowych
takich jak pitka nozna, koszykéwka, siatkéwka,
Chipsy i sfodycze zamien na éwieze owoce, tenis czy ptywanie.

warzywa, orzechy, pestki oraz suszone owoce.

erbate zielong, ziofowa lub soki.

Korzystaj z réznych form uprawiania sportu
Thuste sosy i dressingﬂ zamien na sosy na bazie poquanz/ch ze sztukq relaksu jak zajecia fitness,
jogurtu, musztardy lub oliwy z oliwek. joga, pilates, tai chi, zumba czy taniec.

Mieso czerwone zamien na chude mieso takie jak Czerp sity witalne z wedréwek, dodaj nordic
kurczak, indyk, ryby, ktére sq bogate w biatko walking, doceniaj jazde na rowerze, a takze rolki
i posiadajq mniej tiuszczu nasyconego. i tyzworolki latem, a zimg tyzwy oraz sanki.

Program finansowany przez miasto Wroctaw °
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