Zdrowe odzywianie

Zdrowe odzywianie to podstawa zdrowego stylu zycia. Wptywa nie tylko na nasze ciato,
ale takze na samopoczucie i energie kazdego dnia.

Owoce i warzywa
Potowa zdrowego talerza

5 porcji zdrowia dziennie petne witamin i cennych sktadnikéw mineralnych.
Owoce i warzywa powinny stanowi¢ podstawe codziennej diety. Poznawaj poszczegoélne
produkty. Zadbaj o to, by 3 porcje warzyw i 2 porcje owocow towarzyszyty Ci kazdego
dnia. Jesli szukasz przekaski, mozesz dodatkowo siegnac¢ po orzechy (uwazaj, w duzej
ilosci mimo, ze zdrowe — mogg by¢ kaloryczne).

Produkty zbozowe

Najlepiej z petnego ziarna

Wybieraj najlepiej produkty petnoziarniste. To zdrowe Zzrédto weglowodandéw oraz
btonnika pokarmowego.

Nabiat
Zdrowe zrodto biatka i sktadnikow mineralnych

Nabiat stanowi cenne Zrddto biatka, wapnia i witamin z grupy B, wspierajac zdrowie kosci,
miesni oraz funkcje uktadu nerwowego. To cenne uzupetnienie codziennej diety.

Miesa
Wybieraj chude miesa oraz ryby, ograniczaj produkty przetworzone

Mieso jest bogatym zrodtem petnowartosciowego biatka, zelaza hemowego i witamin
z grupy B, zwtaszcza B12. Jego spozycie, szczegdlnie miesa czerwonego warto
ograniczaé. Zamiast niego lepiej siega¢ po mieso chude oraz ttuste ryby morskie i owoce
morza.

Zwiekszaj w diecie udziat ttuszczy roslinnych. Pamietaj o umiarze.

Oleje roslinne, bogate w nienasycone kwasy ttuszczowe i witamine E, wspierajg zdrowie
serca i uktadu nerwowego, podczas gdy ttuszcze zwierzece dostarczajg energii oraz
witamin A i D, jednak ich spozycie warto ograniczaé¢ na rzecz zdrowszych alternatyw
roslinnych.

Czyli jedzenie rekreacyjne
Przekaski i stodycze, choé je uwielbiamy za smak, zwykle sg ubogie w sktadniki odzywcze

i jednoczesnie kaloryczne. Ich nadmierne spozycie moze prowadzi¢é do nadwagi,
préchnicy i zaburzen metabolicznych.


https://dietetycy.org.pl/czy-nabial-jest-zdrowy/

Napoje
Siegaj po wode i napoje bez cukru i stodzikow

Napoje odgrywajg wazna role w utrzymaniu odpowiedniego nawodnienia organizmu,
a w diecie warto stawia¢ na wode, herbaty i napary bez dodatku cukru, jednoczes$nie
ograniczajgc spozycie stodzonych napojéw, energetykow i alkoholu, ktére niekorzystnie
wptywajg na zdrowie.

Ziota i przyprawy
Czas na wzbogacenie smaku!

Ziota i przyprawy nie tylko poprawiajg smak potraw, ale takze dostarczajg cennych
substancji bioaktywnych. Ich wykorzystanie to takze znakomity sposéb na ograniczenie
w diecie soli, ktérej nadmiar powoduje nadcisnienie.

Zrédto: https://dietetycy.org.pl/zdrowe-odzywianie/



