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Dekalog zdrowego zywienia wg Instytutu Zywnosci i Zywienia

1. Spozywaj positki regularnie (4—5 positkoéw co 3—4 godziny). Ostatni positek 3 godziny przed
snem.

2. Warzywa 1 owoce jedz jak najczesciej 1 w jak najwiekszej ilodci, aby stanowity co najmniej
potowe wszystkich positkow (przynajmniej 400 g dziennie). Pamigtaj o wlasciwych proporcjach:
3/4 —warzywa i 1/4 — owoce.

3. Spozywaj produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste.

4. Codziennie pij co najmniej 2 duze szklanki mleka. MozZesz je zastapi¢ jogurtem, kefirem,
maslanka 1 — czg$ciowo — serem.

5. Ograniczaj spozycie migsa (zwlaszcza czerwonego i przetworzonych produktow migsnych do 0,5
kg/tydz.). Jedz ryby, nasiona roslin straczkowych 1 jaja.

6. Ograniczaj spozycie thuszczow zwierzgcych. Zastepuj je olejami roslinnymi (preferowany olej
rzepakowy 1 oliwa z oliwek).

7. Unikaj spozywania cukru i stodyczy (zastgpuj je owocami i orzechami).

8. Nie dosalaj potraw 1 kupuj produkty z matg zawartoscig soli. Uzywaj zi6t — maja cenne sktadniki
1 poprawiaja smak.

9. Pamigtaj o piciu wody, co najmniej 1,5 | dziennie.

10. Nie spozywaj alkoholu.
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