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SOL

KROK | — Odstaw solniczke ze stotu — nie dosalaj na talerzu.
RO 2 — Ogranicz spozycie soli do 5 g dziennie (| tyzeczka).
Sol zastap aromatycznymi ziotami.

KROK 3 — Czytaj etykiety — wybieraj produkty bez dodatku soli
lub te o nizszej zawartosci.




KROK | — Zamien pieczywo przetworzone (np. jasne butki, jasny chleb)
na petnoziarniste (np. razowe, graham), ptatki sniadaniowe
na naturalne ptatki zbozowe (np. ptatki owsiane),
wybieraj grube kasze (np. gryczana), makarony razowe.

(RO 2 — Jedz codziennie przynajmniej 3 porcje produktow zbozowych
petnoziarnistych (90 g /dzien).

KROK 3 — Jedz produkty zbozowe petnoziarniste w kazdym positku.




MIESO | PRZETWORY MIESNE

KROK | —Wprowadz jeden dzien w tygodniu bez migsa.

RO 2 — Nie jedz wiecej niz 500 g migsa czerwonego i przetworow migsnych
(wedliny, kietbasy) na tydzien. Zamien przetwory migsne i migso
czerwone na drob, ryby, nasiona roslin straczkowych i jaja.

KROK 3 - Dla zdrowia i srodowiska zastepuj mieso produktami biatkowymi
pochodzenia roslinnego tj. nasionami roslin straczkowych
(fasola ciecierzyca, soja, groch, soczewica, bob) i orzechami,
a takze rybami i jajami.




WARZYWA | OWOCE

KROK | — Zjedz warzywo lub owoc w kazdym positku.

RO 2 — Jedz minimum 400 g warzyw i owocow codziennie —
wiecej warzyw niz owocow.

KROK 3 — Jedz jak najwiecej roznokolorowych warzyw i owocow —

kazda dodatkowa porcja warzyw i owocow to dalsze korzysci
dla zdrowia.




SLODYGZE | SLODKIE NAPOJE

KROK | — Zamien stodkie napoje na wode.
RO 2 — Zamiast stodyczy, jedz owoce lub orzechy i nasiona.

KROK 3 — Czytaj etykiety — wybieraj produkty bez dodatku cukru
lub te o nizszej zawartosci.




TtUSZGZE

KROK | — Ogranicz spozycie ttlustych mies, wedlin i tlustych produktow
mlecznych (ser topiony, ser zotty, smietana).

RO 2 —Ttuszcze pochodzenia zwierzecego zamien na ttuszcze roslinne
(np. olej rzepakowy, oliwe z oliwek).

KROK 3 — Czytaj etykiety — wybieraj produkty o nizszej zawartosci ttuszczow.
Ogranicz spozycie czesciowo utwardzonych ttuszczow roslinnych,
zawieraja izomery trans kwasow tluszczowych/ ttuszcze trans
(np. ciastka, batoniki, stone przekaski, zywnosci fast-food).




MLEKO | PRZETWORY MLECZNE

KROK | — Mleko i produkty mleczne petnottuste zastap tymi o obnizonej
zawartosci ttuszczu.

RO 2 — Spozywaj 2 szklanki mleka dziennie. Mleko mozesz zastapic jogurtem,
kefirem, maslanka, serem biatym.

KROK 3 - Z produktow mlecznych wybieraj te bez dodatku cukru.




RYBY

KROK | — Zjedz rybe raz w tygodniu, najlepiej ttusta (np. tosos, sledz,
morszczuk, makrela, sardynka, dorsz).

I/

RO 2 — Jedz ryby 2 razy w tygodniu, w tym przynajmniej raz rybe tlusta.
KROK 3 - Jedz roznorodne ttuste ryby 2 razy w tygodniu.




REGULARNOSC |1 PORY POSILKOW

KROK | — Jedz regularnie.
— Nie pojadaj pomiedzy positkami.

KROK 3 - Jedz wiecej w pierwszej czesci dnia.
Nie jedz wieczorem przed snem i w nocy.




AKTYWNOSC FIZYCZNA

KROK | - Badz aktywny — spaceruj, chodz po schodach, wykonuj aktywne
prace domowe.

(RO 2 — Badz aktywny fizycznie co najmniej 30 minut dziennie. Zrob dla
zdrowia co najmniej 5 000 krokow.

KROK 3 - Zrob dla zdrowia 10 000 krokow.




JEDZ ROINORODNE
PRODUKTY
KAIDEGO DNIA




JEDZ WIECE)

* Produktow zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki owsiane, pieczywo razowe,
makaron razowy, kasze).

* Roznokolorowych warzyw i owocow — wiecej warzyw niz owocow.

* Nasion roslin straczkowych (np. fasola, groch, ciecierzyca, soczewica, bob).

Ryb (zwtaszcza ttustych morskich).
* Produktow mlecznych niskottuszczowych, zwitaszcza fermentowanych.

* Orzechow i nasion (np. orzechow wioskich, pestek dyni, nasion stonecznika).




* Soli.
* Miesa czerwonego i przetworow miesnych (m.in. kietbas, wedlin, boczku).
* Cukru i stodzonych napojow.

* Produktow przetworzonych (tj. fast food, stone przekaski, herbatniki, batony,
wafelki) z duza zawartoscia soli, cukrow i tluszczow.




* Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki
sniadaniowe) na produkty petnoziarniste.

* Mieso czerwone i przetwory migsne na ryby, drob, jaja, nasiona roslin
straczkowych i orzechy.

* Stodkie napoje na wode.
* Ttuszcze zwierzece na tluszcze roslinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek).

* Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mleko, jogurt, kefir,
maslanka, biaty ser).

* Smazenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.




