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Spozywaj 4-5 positki dziennie, niewielkich objetosciowo (pamietaj o Sniadaniu!),
najlepiej co 3-4 godziny, ostatni positek spozywaj nie pdzniej niz 3 godziny przed
snem.

Warzywa i owoce powinny stanowi¢ podstawe Twojej diety (jedz ich co najmniej
400 g/dziennie). Pamietaj o wiasciwych proporcjach: 3/4 - warzywa i 1/4 - owoce.

Jedng porcje owocdw i warzyw mozemy zastgpi¢ szklankg soku.
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Spozywaj produkty zbozowe, szczegdlnie petnoziarniste, sg bogatsze w witaminy
(szczegolnie z grupy B), sktadniki mineralne i btonnik pokarmowy.

Codziennie spozywaj co najmniej 2 duze szklanki mleka (jest idealnym zrodiem

wapnia, biatka i witamin z grupy B, a takze kwasu foliowego, witaminy A i magnezu).
Mozesz zastgpic je jogurtem, kefirem i czesciowo serem.

Mieso nalezy ograniczac do 0,5 kg. tygodniowo, unikaj zwtaszcza tego czerwonego

i peklowanego. Zwieksz spozycie ryb, jaj oraz roslin strgczkowych.

Ogranicz spozycie ttuszczéw zwierzecych. Zastap je olejami roslinnymi.

Unikaj spozycia cukru i stodyczy. Zastepuj je owocami i orzechami.
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Ogranicz lub catkowicie rezygnuj z soli, wybieraj produkty z niskg jej zawartoscia.
Stosuj przyprawy ziotowe.

Przyrzadzajac potrawy przede wszystkim gotuj na parze, w wodzie, piecz, grilluj,
ewntualnie dus z niewielkg iloscig ttuszczu roslinnego.
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Pamietaj o piciu co najmniej 1,5 litra wody dziennie.
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Unikaj napojow alkoholowych. N
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