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WOIEWODZKA STACIA
SANITARNO-EPIDEMIOLOGICZNA
W WARSZAWIE

ZDROWE ZYWIENIE
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POSTAW NA UROZMAICONA
| ZBILANSOWANA DIETE

Urozmaicqj swojq diete kazdego dnia. Pamietq;,
aby Twoj talerz byt kolorowy — peten warzyw
i owocow. Dorzuc¢ do tego produkty mleczne
typu jogurty czy kefiry. Siegnij po produkty
petnoziarniste.

Codziennie dostarczaj organizmowi produkty
bogate w biatko - ryby, chude mieso, dréb, jaja,
nasiona roslin strgczkowych.

ZDROWE ZYWIENIE
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ROWNOWAGA NA TALERZU

Jedz regularnie (co 3-4 godziny) i bez
pospiechu. Nie popadaj w skrajnosc¢, czyli nie
objadaqj sie, ani nie stosuj gtodowek. Jezeli
spedzasz czas aktywnie — frenujesz, Cwiczysz —
zjedz bardziej kaloryczny positek!

Przestrzegaj zdrowych nawykow zywieniowych,
a z czasem Twoj organizm podziekuje Ci
zachowujqgc Swietng formel

ZDROWE ZYWIENIE
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WALCZ Z PODJADANIEM!

Podjadanie stodkich i stonych przekgsek
pomiedzy positkami nie sprzyja Twojemu zdrowiu.
Pamietaqj, ze cukier nie dostarcza wartosci
odzywczych, ajego nadmiar sprzyja otytosci,
prochnicy i problemom skornym.

Jesli ztapie Cie ,,wielki gtdéd”, siegnij po owoce,
niesolone orzechy, warzywa pokrojone w stupki.

ZDROWE ZYWIENIE
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WALCZ Z PODJADANIEM!

Zamiast niezdrowych napojow stodzonych pij wode
lub soki naturalne i koktajle owocowo-warzywne.
W miejsce stonych przekgsek postaw na orzechy, ziarna
stonecznika, pestki dyni.

Mozesz takze zrobic¢ wtasnoreczne chipsy pieczone lub
sUszone Np. zZ jarmuzu czy marchewki.

ZDROWE ZYWIENIE



il

PlJ WODE NA ZDROWIE

Wypijaj codziennie co najmniej 8 szklanek ptyndw.
Zamiast stodkich napojow pij wode, poniewaz to ona
najlepiej gasi pragnienie. Siegqj po naturalne soki
i koktajle przyrzgdzane z sezonowych owocow
I warzyw. Podczas wzmozonego wysitku fizycznego
pamietaj, aby pi¢ wiecej!

Unikaj napojow energetyzujgcych oraz kawy,
poniewaz zawierajg kofeine, ktéra w nadmiarze moze
szkodzi¢ Twojemu organizmowi.

ZDROWE ZYWIENIE




‘Wojewddzka Stacja

Sanitarno-Epidemiologiczna

w Warszawie

KUPUJ Z GLOWA

Na zakupy spozywcze wybierz sie po positku, wtedy nie
bedziesz kupowac ,,oczami” i zjesz mniegj. Staragj sie wybierac
zdrowe zamienniki stonych i stodkich przekgsek.

Unikaj stodzonych napojow gazowanych
i niegazowanych, szczegdlnie jesli masz problem
z utrzymaniem prawidtowej masy ciata. Jedna szklanka
napoju stodzonego moze zawierac nawet kilka tyzeczek cukru.

Nie kupuj napojow energetyzujgcych, poniewaz spozywanie
ich w nadmiarze moze negatywnie wptyngc¢ na
funkcjonowanie Twojego organizmu!

ZDROWE ZYWIENIE



