Modelowe dzienne racje pokarmowe

1800 kcal
2000 kcal

OOO kqal_
3500 kcal |




Dzlenne racje pokarmowe

To modelowe zestawy, ktore
prezentuja ile nalezy spozyc
poszczegolnych produktow w
ciggu dnia, zeby pokryc
zapotrzebowanie na sktadniki
odzywcze, witaminy i sktadniki
mineralne.

Grupy produktow:

Produkty zbozowe

Mleko i produkty mleczne
Mieso, wedliny, ryby, jaja
Warzywa i owoce
Ttuszcze

Cukier | stodycze




PRODUKTY ZBOZOWE

1 kromke pieczywa (40g) mozna wymieni¢ na:
1/2 butki grahamki - 359
1/3 butki kajzerki - 359
3 kromki pieczywa chrupkiego np. zytniego
2 mate ziemniaki - 120g
3 lyzki ptatkéw owsianych
3 tyzki kaszy gryczanej
30g suchych nasion roslin straczkowych

1 gar$¢ makaronu (30g) mozna wymienié na:
2 tyzki kaszy gryczanej lub innej
3 lyzki ptatkdw owsianych, zytnich, gryczanych
niepetna szklanka ptatkéw kukurydzianych - 25g

lub pszennego, ok. 120g

1 gar$¢ makaronu lub

maki, ok. 30g
2 tyzki kaszy (30g) mozna wymieni¢ na:
3 lyzki ptatkdw owsianych, gryczanych, zytnich 2 lyiki kaszy lub ryzu,

ok. 30g
2 ziemniaki, ok. 150g

1 ziemniaka (75g) mozna wymieni¢ na:
1 pelna tyzke kaszy gryczanej, bulgur - 18g

MLEKO 1 PRODUKTY MLECZNE

1 szklanke mleka mozna wymieni¢ na:
1 szklanke jogurtu naturalnego £ 3
1 szklanke kefiru naturalnego
2 plastry sera twarogowego péittustego - 40g
2 plastry sera z6ttego - 30g
1/2 opakowania serka waniliowego - 100g

1 i % szklanki mleka 2%,
ok. 350g

1 plaster sera twarogowego,
ok. 20g pétttustego

1 plaster twarogu (20g) mozna wymieni¢ na:
Y, szklanki mleka 2%
% szklanki jogurtu naturalnego
1 plaster sera z6tego - 159
1/4 opakowania serka waniliowego - 50g

1 plaster sera zéitego,
ok. 159

1 plaster sera z6itego (15g) mozna wymienié¢ na:
5 szklanki mleka 2%
1/2 jajka - 30g -
plaster sera camembert - 20g
plaster sera hallumi - 20g

2 tyzki oliwy z oliwek, ok. 20g
TLUSZCZE .
» 1 tyzka masta, ok. 10g
1 lyzke oliwy z oliwek (10g) mozna wymienic na:
1 tyzke oleju rzepakowego lub Inianego - 10g
1/2 awokado - 70g

1 lyzke orzechéw - 15g

1 orzech, lyzeczka pestek,
ok. 5g

2 tyzeczki cukru - 10g

- 3 kromki pieczywa zytniego .

Racje pokarmowe 1500 kcal

Weglowodany (52%): 195g, Biatko (17%): 64g, Ttuszcz (31%): 529

-
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Mieso — 50g (waga
miesa surowego, bez
kosci)

1 plaster wedliny, ok. 309

Ryby, np.: dorsz,
losos, pstrag, ok. 20g

1/4 jajka, ok. 15¢g

Warzywa - 400g
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MIESO, WEDLINY, RYBY, JAJA

50g porcje miesa mozna wymienic¢ na:
50g piersi z indyka
509 piersi z kurczaka
50g cieleciny
50g poledwicy wotowej
60g dorsza
509 pstraga
50g wedliny drobiowej
30g suchych nasion roslin straczkowych
1 jajko
1 plaster wedliny (30g) mozna wymieni¢ na:
30g kabanosa
30g piersi z kurczaka
1 plaster sera z6itego - 20g
30g wedzonego tososia
3/4 jajka
20g porcje ryby mozna wymieni¢ na:
1/2 jaja
159 piersi z kurczaka
1/4 jajka mozna wymieni¢ na:
10g piersi z kurczaka
1/2 cienkiego plastra szynki z indyka - 10g
10g wedzonego tososia

WARZYWA i OWOCE

Kazdego dnia staraj si¢ spozywac do positkéw

warzywa i owoce o réznych kolorach.
1 porcja = ok. 100 - 1209 produktu

1 porcje warzyw lub owoc6éw mozna wymienia¢ na:

1 talerz zupy

1 szklanke soku

1 tyzke koncentratu pomidorowego

2 tyzki suszonych owocow np.: zurawiny

CUKIER, StODYCZE

2 tyzeczki cukru (10g) mozna wymieni¢ na:
1 tyzeczke miodu
1 tyzke dzemu
1/4 batona daktylowego - 20g
2 kostki gorzkiej czekolady 75% kakao
2 suszone morele




PRODUKTY ZBOZOWE

1 kromke pieczywa (40g) mozna wymieni¢ na:
1/2 butki grahamki - 359
1/3 butki kajzerki - 359
3 kromki pieczywa chrupkiego np. zytniego
2 mate ziemniaki - 120g
3 lyzki ptatkéw owsianych
3 tyzki kaszy gryczanej
30g suchych nasion roslin straczkowych

1 gar$¢ makaronu (30g) mozna wymienié na:
2 tyzki kaszy gryczanej lub innej
3 lyzki ptatkdw owsianych, zytnich, gryczanych
niepetna szklanka ptatkéw kukurydzianych - 25g

2 tyzki kaszy (30g) mozna wymieni¢ na:
3 lyzki ptatkdw owsianych, gryczanych, zytnich

1 ziemniaka (75g) mozna wymieni¢ na:
1 petna tyzka kaszy gryczanej, bulgur - 18g

MLEKO 1 PRODUKTY MLECZNE

1 szklanke mleka mozna wymieni¢ na:
1 szklanke jogurtu naturalnego
1 szklanke kefiru naturalnego
2 plastry sera twarogowego péittustego - 40g
2 plastry sera z6ttego - 30g
1/2 opakowania serka waniliowego - 100g

1 plaster twarogu (20g) mozna wymieni¢ na:
Y% szklanki mleka 2%
% szklanki jogurtu naturalnego
1 plaster sera z6ttego - 159
1/2 opakowania serka waniliowego - 50g

1 plaster sera z6itego (15g) mozna wymienié¢ na:
5 szklanki mleka 2%
1/2 jajka - 30g -
plaster sera camembert - 20g
plaster sera hallumi - 20g

TLUSZCZE

1 lyzke oliwy z oliwek (10g) mozna wymienic na:
1 tyzke oleju rzepakowego lub Inianego - 10g
1/2 awokado - 70g

1 lyzke orzechéw - 15g

Racje pokarmowe 1800 kcal

Weglowodany (52%): 234g, Biatko (17%): 779, Thuszcz (31%): 629

- 3 kromki pieczywa zytniego ;—*" P
lub pszennego, ok. 120g o
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Mieso — 50g (waga
miesa surowego, bez

1 gar$é¢ makaronu lub kosci)

maki, ok. 30g 1 plaster wedliny, ok. 30g

2 tyzki kaszy lub ryzu,
ok. 30g

3 ziemniaki, ok. 225¢g

Ryby, np.: dorsz,
losos, pstrag, ok. 30g

1/4 jajka, ok. 15¢g

Warzywa - 4009
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» 1lyzka masta, ok. 10g z;‘ a’

1 lyzka orzechéw, pestek, a7 ° e
ok. 10g " .» '..

2 niepetne szklanki mleka
2%, ok. 4509

1 plaster sera twarogowego,
ok. 20g pétttustego

1 plaster sera zéitego,
ok. 15¢g

2 lyzki oliwy z oliwek, ok. 20g %

3 tyzeczki cukru - 159

MIESO, WEDLINY, RYBY, JAJA

509 porcje miesa mozna wymienic¢ na:
50g piersi z indyka
509 piersi z kurczaka
50g cieleciny
50g poledwicy wotowej
60g dorsza
50g pstraga
50g wedliny drobiowej
30g suchych nasion roslin straczkowych
1 jajko
1 plaster wedliny (30g) mozna wymieni¢ na:
30g kabanosa
30g piersi z kurczaka
1 plaster sera z6itego - 20g
30g wedzonego tososia
3/4 jajka
30g porcje ryby mozna wymieni¢ na:
3/4 jajka
259 piersi z kurczaka
1/4 jajka mozna wymieni¢ na:
10g piersi z kurczaka
1/2 cienkiego plastra szynki z indyka - 10g
10g wedzonego tososia

WARZYWA i OWOCE

Kazdego dnia staraj si¢ spozywac do positkéw

warzywa i owoce o réznych kolorach.
1 porcja = ok. 100 - 120g produktu

1 porcje warzyw lub owocéw mozna wymienia¢ na:

1 talerz zupy

1 szklanke soku

1 tyzke koncentratu pomidorowego

2 tyzki suszonych owocéw np.: zurawiny

CUKIER, StODYCZE

2 tyzeczki cukru (10g) mozna wymieni¢ na:
1 tyzeczke miodu
1 tyzke dzemu
1/4 batona daktylowego - 20g
2 kostki gorzkiej czekolady 75% kakao
2 suszone morele




PRODUKTY ZBOZOWE

1 kromke pieczywa (40g) mozna wymieni¢ na:
1/2 butki grahamki - 359
1/3 butki kajzerki - 359
3 kromki pieczywa chrupkiego np. zytniego
2 mate ziemniaki - 120g
3 lyzki ptatkéw owsianych
3 tyzki kaszy gryczanej
30g suchych nasion roslin straczkowych

1 gar$¢ makaronu (50g) mozna wymienié na:
3 tyzki kaszy gryczanej lub innej
5 lyzek ptatkéw owsianych, zytnich, gryczanych
2 szklanki ptatkéw kukurydzianych - 45g

2 tyzki kaszy (30g) mozna wymieni¢ na:
3 lyzki ptatkdw owsianych, gryczanych, zytnich

1 ziemniaka (75g) mozna wymieni¢ na:
1 petna tyzka kaszy gryczanej, bulgur - 18g

MLEKO 1 PRODUKTY MLECZNE

1 szklanke mleka mozna wymieni¢ na:
1 szklanke jogurtu naturalnego
1 szklanke kefiru naturalnego
2 plastry sera twarogowego péittustego - 40g
2 plastry sera z6ttego - 30g
1/2 opakowania serka waniliowego - 100g

1 plaster twarogu (20g) mozna wymieni¢ na:
Y% szklanki mleka 2%
¥ szklanki jogurtu naturalnego
1 plaster sera z6tego - 159
1/4 opakowania serka waniliowego - 50g

1 plaster sera z6itego (15g) mozna wymienié¢ na:
2 szklanki mleka 2%
1/2 jajka - 30g -
plaster sera camembert - 20g
plaster sera hallumi - 20g

TLUSZCZE

1 lyzke oliwy z oliwek (10g) mozna wymienic na:
1 tyzke oleju rzepakowego lub Inianego - 10g
1/2 awokado - 70g

1 lyzke orzechéw - 15g

Racje pokarmowe 2000 kcal

Weglowodany (52%): 260g, Biatko (17%): 85g, Thuszcz (31%): 70g

4 tyzeczki cukru - 20g

- 4 kromki pieczywa zytniego J—*

Mi - 80
lub pszennego, ok. 160g I IS0 g (waga

migsa surowego,
bez kosci)

1 gar$¢ makaronu lub

maki, ok. 50g v 1 plaster wedliny, ok. 30g
2 tyzki kaszy lub ryzu, k) Ryby, np.: dorsz,

ok. 30g A‘: § losos, pstrag, ok. 30g

3 ziemniaki, ok. 225¢g 1/4 jajka, ok. 15g

Warzywa - 4009
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2 tyzki masta, ok. 20g “ g’

1 lyzka orzechéw, pestek, L7 ° e
ok. 10g " .» '..

2 niepetne szklanki mleka
2%, ok. 450g

1 plaster sera twarogowego,
ok. 20g pétttustego

1 plaster sera zéitego,
ok. 15¢g

2 lyzki oliwy z oliwek, ok. 20g ¥

MIESO, WEDLINY, RYBY, JAJA

80g porcje miesa mozna wymienic na:
80g piersi z indyka
809 piersi z kurczaka
80g cieleciny
80g poledwicy wotowej
90g dorsza
80g pstraga
80g wedliny drobiowej
80g suchych nasion roslin straczkowych
1i1/2 jajka

1 plaster wedliny (30g) mozna wymieni¢ na:
30g kabanosa
30g piersi z kurczaka
1 plaster sera z6itego - 20g
30g wedzonego tososia
3/4 jajka
30g porcje ryby mozna wymieni¢ na:
3/4 jajka
259 piersi z kurczaka
1/4 jajka mozna wymieni¢ na:
10g piersi z kurczaka
1/2 cienkiego plastra szynki z indyka - 10g
10g wedzonego tososia

WARZYWA i OWOCE

Kazdego dnia staraj si¢ spozywac do positkéw

warzywa i owoce o réznych kolorach.
1 porcja = ok. 100 - 120g produktu

1 porcje warzyw lub owocéw mozna wymienia¢ na:

1 talerz zupy

1 szklanke soku

1 tyzke koncentratu pomidorowego

2 tyzki suszonych owocoéw np.: zurawiny

CUKIER, StODYCZE

2 tyzeczki cukru (10g) mozna wymieni¢ na:
1 tyzeczke miodu
1 tyzke dzemu
1/4 batona daktylowego - 20g
2 kostki gorzkiej czekolady 75% kakao
2 suszone morele




PRODUKTY ZBOZOWE

1 kromke pieczywa (40g) mozna wymieni¢ na:
1/2 butki grahamki - 359
1/3 butki kajzerki - 359
3 kromki pieczywa chrupkiego np. zytniego
2 mate ziemniaki - 120g
3 lyzki ptatkéw owsianych
3 tyzki kaszy gryczanej
30g suchych nasion roslin straczkowych

1 gar$¢ makaronu (50g) mozna wymienié na:
3 tyzki kaszy gryczanej lub innej
5 lyzek ptatkéw owsianych, zytnich, gryczanych
2 szklanki ptatkéw kukurydzianych - 45g

lub pszennego, ok. 200g

1 gar$¢ makaronu lub

-~ maki, ok. 50g
2 tyzki kaszy (30g) mozna wymieni¢ na:
3 lyzki ptatkdw owsianych, gryczanych, zytnich 2 lyiki kaszy lub ryzu,

ok. 30g
N 4 ziemniaki, ok. 300g

1 ziemniaka (75g) mozna wymieni¢ na:
1 petna tyzka kaszy gryczanej, bulgur - 18g

MLEKO 1 PRODUKTY MLECZNE

1 szklanke mleka mozna wymieni¢ na:

1 szklanke jogurtu naturalnego § -4

1 szklanke kefiru naturalnego .

2 plastry sera twarogowego péittustego - 40g 2 szklanki mleka 2%,
2 plastry sera z6ttego - 30g ok. 5009

1/2 opakowania serka waniliowego - 100g 1 plaster sera twarogowego
i)

ok. 20g pétttustego

1 plaster twarogu (20g) mozna wymieni¢ na:
Y, szklanki mleka 2% =
¥ szklanki jogurtu naturalnego
1 plaster sera z6ttego - 159
1/4 opakowania serka waniliowego - 50g

1 plaster sera zéitego,
ok. 15¢g

1 plaster sera z6ttego (15g) mozna wymienié¢ na:
¥ szklanki mleka 2%
1/2 jajka - 30g -
plaster sera camembert - 20g
plaster sera hallumi - 20g

2 i 1/2 tyzki oliwy z oliwek,
ok. 25¢g

» 2 tyzki masta, ok. 20g

TLUSZCZE

1 lyzke oliwy z oliwek (10g) mozna wymienic na:
1 tyzke oleju rzepakowego lub Inianego - 10g
1/2 awokado - 70g

1 lyzke orzechéw - 15g

1 tyzka orzechoéw, pestek,
ok. 10g

5 tyzeczki cukru - 25¢g

Racje pokarmowe 2500 kcal

Weglowodany (52%): 331g, Biatko (17%): 100g, Ttuszcz (31%): 869

- 5 kromek pieczywa 2ytniego,.‘* Mieso — 100 g (waga

~%  miesa surowego, bez
kosci)

1 plaster wedliny, ok. 309

Ryby, np.: dorsz,
losos, pstrag, ok. 50g

1/4 jajka, ok. 15¢g

Warzywa - 4009
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MIESO, WEDLINY, RYBY, JAJA

100g porcje miesa mozna wymieni¢ na:
100g piersi z indyka
100g piersi z kurczaka
100g cieleciny
100g poledwicy wotowe;j
110g dorsza
1009 pstraga
100g wedliny drobiowej
100g suchych nasion roslin straczkowych
2 jajka

1 plaster wedliny (30g) mozna wymieni¢ na:
30g kabanosa
30g piersi z kurczaka
1 plaster sera z6itego - 20g
30g wedzonego tososia
3/4 jajka
50g porcje ryby mozna wymieni¢ na:
1 jajko
45g piersi z kurczaka

1/4 jajka mozna wymieni¢ na:
10g piersi z kurczaka
1/2 cienkiego plastra szynki z indyka - 10g
10g wedzonego tososia

WARZYWA i OWOCE

Kazdego dnia staraj si¢ spozywac do positkéw
warzywa i owoce o réznych kolorach.
1 porcja = ok. 100 - 120g produktu
1 porcje warzyw lub owoc6éw mozna wymienia¢ na:
1 talerz zupy
1 szklanke soku
1 tyzke koncentratu pomidorowego
2 tyzki suszonych owocéw np.: zurawiny

CUKIER, StODYCZE

2 tyzeczki cukru (10g) mozna wymieni¢ na:
1 tyzeczke miodu

1 tyzke dzemu

1/4 batona daktylowego - 20g

2 kostki gorzkiej czekolady 75% kakao

2 suszone morele




PRODUKTY ZBOZOWE

1 kromke pieczywa (40g) mozna wymieni¢ na:
1/2 butki grahamki - 359
1/3 butki kajzerki - 359
3 kromki pieczywa chrupkiego np. zytniego
2 mate ziemniaki - 120g
3 lyzki ptatkéw owsianych
3 tyzki kaszy gryczanej
30g suchych nasion roslin straczkowych

1 gar$¢ makaronu (50g) mozna wymienié na:
3 tyzki kaszy gryczanej lub innej
5 lyzek ptatkéw owsianych, zytnich, gryczanych
2 szklanki ptatkéw kukurydzianych - 45g

2 tyzki kaszy (30g) mozna wymieni¢ na:
3 lyzki ptatkdw owsianych, gryczanych, zytnich

1 ziemniaka (75g) mozna wymieni¢ na:
1 petna tyzka kaszy gryczanej, bulgur - 18g

MLEKO 1 PRODUKTY MLECZNE

1 szklanke mleka mozna wymieni¢ na:
1 szklanke jogurtu naturalnego
1 szklanke kefiru naturalnego
2 plastry sera twarogowego péittustego - 40g
2 plastry sera z6ttego - 30g
1/2 opakowania serka waniliowego - 100g

1 plaster twarogu (20g) mozna wymieni¢ na:
Y% szklanki mleka 2%
% szklanki jogurtu naturalnego
1 plaster sera z6ttego - 159
1/4 opakowania serka waniliowego - 50g

1 plaster sera z6ttego (15g) mozna wymienié¢ na:
2 szklanki mleka 2%
1/2 jajka - 30g -
plaster sera camembert - 20g
plaster sera hallumi - 20g

TLUSZCZE

1 lyzke oliwy z oliwek (10g) mozna wymienic na:
1 tyzke oleju rzepakowego lub Inianego - 10g
1/2 awokado - 70g

1 lyzke orzechéw - 15g

Racje pokarmowe 3000 kcal

Weglowodany (52%): 390g, Biatko (17%): 128g, Ttuszcz (31%): 1039

. 6 kromek pieczywa 2ytniego‘,."ﬁ“’f © Mieso — 1204g (wadga 1299 suchych nasion roslin straczkowych

lub pszennego, ok. 240g . mlgsa surowgeg(]o gez 2jajka L
.1 gars¢ makaronu lub kosc) 13%3?1253;‘2)’ 1900 mosmarymiene e
- maki, ok. 60g v 1 plaster wedliny, ok. 30g 30q piersi  kurczaka

4 lyzki kaszy lub ryzu, A Ryby, np.: dorsz 1 plaster sera zé}tego_- 20g

L A ! 30g wedzonego tososia
ok. 60g 2 % losos, pstrag, ok. 509 314 jajka
6 ziemniakéw, ok. 450g b 1/2 jajka, ok. 30g 50g porcje ryby mozna wymieni¢ na:

3 tyzki oliwy z oliwek, ok. 30g ’{‘ a’ ’
- 3 tyzki masta, ok. 30g \‘

6 tyzeczek cukrtj-sog o e e
B

MIESO, WEDLINY, RYBY, JAJA

120g porcje miesa mozna wymieni¢ na:
120g piersi z indyka
120g piersi z kurczaka
120g cieleciny
120g poledwicy wotowe;j
130g dorsza
1209 pstraga
120g wedliny drobiowej

‘ ! ' 1 jajko
45g piersi z kurczaka

1/2 jajka mozna wymieni¢ na:
25g piersi z kurczaka

Warzywa - 5009 1 cienki plaster szynki z indyka - 25g
25g wedzonego tososia

2 ﬁzklanki mleka 2%,
ok. 500g @ é % "
# \ WARZYWA i OWOCE

1 plaster sera twarogowego,

ok. 20g pétttustego £~ 3 ' Kazdego dnia staraj sie spozywaé do positkéw
t 4 R, warzywa i owoce o0 réznych kolorach.
. 2 — * 1 porcja = ok. 100 - 120g produktu

1 plaster sera zo6ttego,

ok. 159 PP\ . 1 porcje warzyw lub owocéw mozna wymienia¢ na:
. ‘\ g 1 talerz zupy
- o & 37

1 szklanke soku
1 tyzke koncentratu pomidorowego
2 tyzki suszonych owocéw np.: zurawiny

Owoce - 300
g CUKIER, StODYCZE

2 tyzeczki cukru (10g) mozna wymieni¢ na:
1 tyzeczke miodu

1 tyzke dzemu

1/4 batona daktylowego - 20g

2 kostki gorzkiej czekolady 75% kakao

2 suszone morele

/ . -

2 tyzki orzechow, pestek, €71 \ .
ok-209 '.» Yo é




PRODUKTY ZBOZOWE

1 kromke pieczywa (40g) mozna wymieni¢ na:
1/2 butki grahamki - 359
1/3 butki kajzerki - 359
3 kromki pieczywa chrupkiego np. zytniego
2 mate ziemniaki - 120g
3 lyzki ptatkéw owsianych
3 tyzki kaszy gryczanej
30g suchych nasion roslin straczkowych

1 gar$¢ makaronu (50g) mozna wymienié na:
3 tyzki kaszy gryczanej lub innej
5 lyzek ptatkéw owsianych, zytnich, gryczanych
2 szklanki ptatkéw kukurydzianych - 45g

2 tyzki kaszy (30g) mozna wymieni¢ na:
3 lyzki ptatkdw owsianych, gryczanych, zytnich

1 ziemniaka (75g) mozna wymieni¢ na:
1 petna tyzka kaszy gryczanej, bulgur - 18g

MLEKO 1 PRODUKTY MLECZNE

1 szklanke mleka mozna wymieni¢ na:
1 szklanke jogurtu naturalnego
1 szklanke kefiru naturalnego
2 plastry sera twarogowego péittustego - 40g
2 plastry sera z6ttego - 30g
1/2 opakowania serka waniliowego - 100g

1 plaster twarogu (20g) mozna wymieni¢ na:
Y, szklanki mleka 2%
% szklanki jogurtu naturalnego
1 plaster sera z6tego - 159
1/4 opakowania serka waniliowego - 50g
1 plaster sera z6ttego (15g) mozna wymienié¢ na:
% szklanki mleka 2%
1/2 jajka - 30g -
plaster sera camembert - 20g
plaster sera hallumi - 20g

TLUSZCZE

1 lyzke oliwy z oliwek (10g) mozna wymienic na:
1 tyzke oleju rzepakowego lub Inianego - 10g
1/2 awokado - 70g

1 lyzke orzechéw - 15g

Racje pokarmowe 3500 kcal

Weglowodany (52%): 455g, Biatko (17%): 149g, Ttuszcz (31%): 121g

7 tyzeczki cukru - :35g B T g i g g

MIESO, WEDLINY, RYBY, JAJA

120g porcje miesa mozna wymieni¢ na:
120g piersi z indyka
120g piersi z kurczaka
120g cieleciny
120g poledwicy wotowe;j
130g dorsza
1209 pstraga
120g wedliny drobiowej
120g suchych nasion roslin straczkowych

-9 kromek pieczywa 2ytniego,.‘* Mieso — 120g (waga

lub pszennego, ok. 360g ~= % miesa surowego, bez 2jajka L

L | dli , ieni¢ na:
1 garsé makaronu lub - kOSCI) . 13%35;1\;?0;? (30g) mozna wymienié¢ na

- maki, ok. 60g w 1 plaster wedliny, ok. 30g 30q piersi  kurczaka
- L . . 1 plaster sera z6iego - 20g

4 l:kaI kaszy lub ryzu, A, E Ryby, np.: dorsz, 30 wedzonego lososia
ok. 60g + &  losos, pstrag, ok. 70g 3/4 jajka
7 ziemniakéw, ok. 525¢g pad 1 jajko, ok. 60g solgjgjtl)(r;;je ryby mozna wymienié na:

45g piersi z kurczaka

1/2 jajka mozna wymieni¢ na:
25g piersi z kurczaka
1 cienki plaster szynki z indyka - 25g
25g wedzonego tososia

Warzywa - 5009

N @ s

Owoce - 300g

3 tyzki oliwy z oliwek, ok. 30g ’{‘ a’ ’
3 tyzki masta, ok. 30g \‘

(€4 .
\ '»'.' é

2 szklanki mleka 2%,
ok. 500g
WARZYWA i OWOCE
2 plastry sera twarogowego,
ok. 409 pé+t+ustego Kazdego dnia staraj sie spozywac do positkow
warzywa i owoce o réznych kolorach.
1 porcja = ok. 100 - 120g produktu
1 porcje warzyw lub owocéw mozna wymienia¢ na:

1 talerz zupy

1 szklanke soku

1 tyzke koncentratu pomidorowego

2 tyzki suszonych owocéw np.: zurawiny

1 plaster sera zéitego,
ok. 15¢g

CUKIER, StODYCZE

2 tyzeczki cukru (10g) mozna wymieni¢ na:
1 tyzeczke miodu

1 tyzke dzemu

1/4 batona daktylowego - 20g

2 kostki gorzkiej czekolady 75% kakao

2 suszone morele

1 gars¢ orzechéw, pestek,
ok. 30g




PRODUKTY ZBOZOWE

1 kromke pieczywa (40g) mozna wymieni¢ na:
1/2 butki grahamki - 359
1/3 butki kajzerki - 359
3 kromki pieczywa chrupkiego np. zytniego
2 mate ziemniaki - 120g
3 lyzki ptatkéw owsianych
3 tyzki kaszy gryczanej
30g suchych nasion roslin straczkowych

MIESO, WEDLINY, RYBY, JAJA

100g porcje miesa mozna wymieni¢ na:
100g piersi z indyka
100g piersi z kurczaka
100g cieleciny
100g poledwicy wotowe;j
110g dorsza
1009 pstraga
100g wedliny drobiowej
. 10 kromek pleczywa p > MiQSO 1509 (Waga 100g suchych nasion roslin straczkowych

Zytnlego lub pszennego, ok. - mlgsa surowego, bez 2 jajka
4009 - kOSCI) 1 plaster wedliny (30g) mozna wymienic na:
B 1 ga_réé makaronu lub v . 30g kabanosa
2 tyzki kaszy (30g) mozna wymienié na: “ maki, ok. 60g : 2 plastry wedliny, ok. 60g iog:apslgfls;l;uzrgftzki 20
3 lyzki platkow owsianych, gryczanych, 2ytnich 4 4 lyzki kaszy lub ryzu, A E Ryby, np.: dorsz, 30 wedzonego fososia
1 ziemniaka (75g) mozna wymieni¢ na: ' ok. 60g \%r\u‘ losos, pstrag, ok. 100g 3/4 jajka
1 petna tyzka kaszy gryczanej, bulgur - 18g <

Racje pokarmowe 4000 kcal

Weglowodany (52%): 520g, Biatko (17%): 170g, Ttuszcz (31%): 1389

1 gar$¢ makaronu (50g) mozna wymienié na:
3 tyzki kaszy gryczanej lub innej
5 lyzek ptatkéw owsianych, zytnich, gryczanych
2 szklanki ptatkéw kukurydzianych - 45g

g = . L o 50g porcje ryby mozna wymieni¢ na:
. 7 ziemniakow, ok. 525¢g ‘ 1 jajko, ok. 60g 1 jaiko
MLEKO | PRODUKTY MLECZNE 45g piersi z kurczaka

1/2 jajka mozna wymieni¢ na:

1 szklanke mleka mozna wymieni¢ na: S
25g piersi z kurczaka

1 szklanke jogurtu naturalnego § = | A A

1 szklanke kefiru naturalnego . Warzywa - 5009 1 cienki plaster szynkl.z indyka - 25g
2 plastry sera twarogowego péittustego - 40g 3 szklanki mleka 2%, " 259 wedzonego fososia

2 plastry sera z6ltego - 30g ok. 700g G“ é g% 3

1/2 opakowania serka waniliowego - 100g . \\ WARZYWA i OWOCE

3 plastry sera twarogowego,

1 plaster twgrogu (20g) mozna wymienié¢ na: ok. 609 pé+t+ustego ~ 3 3 Kazdego dnia staraj si¢ spozywac do positkéw
¥ szklanki mleka 2% = t . ‘3 A, warzywa i owoce o réznych kolorach.
¥ szklanki JogL.u’tu naturalnego 2 plastry sera 2c’)+tego, . 1 porq:a =ok. 100 - 1209 produkFu o
1 plaster sera z6ttego - 159 ok. 309 - 1 porcje warzyw lub owocéw mozna wymienia¢ na:
1/4 opakowania serka waniliowego - 50g PP\ \7 {9 1 talerz zupy
1 plaster sera z6ttego (15g) mozna wymienié na: - . < 3’ 1 *Sz_li(lankke SOk:I t y
14 szklanki mleka 2% yzke koncentratu pomidorowego
1/2 jajka - 30g - 2 tyzki suszonych owocéw np.: zurawiny

plaster sera camembert - 20g

Owoce - 3509

plaster sera hallumi - 20g ‘ ’*\.‘ CUKIER, SLODYCZE
TLUSZCZE | 4 tyzki oliwy z oliwek, ok. 409 % a’ ’ 2 lyzeczki cukru (10g) mozna wymienié na:
~~ 3lyzki masta, ok. 30g \‘ 1 yzeczke miodu

1 tyzke dzemu
1/4 batona daktylowego - 20g

2 kostki gorzkiej czekolady 75% kakao
2 suszone morele

1 lyzke oliwy z oliwek (10g) mozna wymienic na:
1 tyzke oleju rzepakowego lub Inianego - 10g
1/2 awokado - 70g

1 lyzke orzechéw - 15g

.

1 garsc orzechow, pestek, €71 ° .
ok 309 \ '.» “° é

8 tyzeczek cukru - 4bg ﬂ‘/"’f/ﬂf
B




TUHRAN . AN
Produkty zbozowe

Produkty zbozowe sa bogatym zrédtem btonnika, witamin z grupy B, magnezu, wapnia i zelaza. Reguluja
perystaltyke jelit i gospodarke weglowodanowa przez powolne uwalnianie glukozy do krwi, dzieki czemu
daja energie na dtugo.

Szczegodlnie polecane sa produkty z maki z petnego przemiatu i na zakwasie.

Kupuj makaron razowy - zwro¢ uwage, aby maka petnoziarnista byta na pierwszym miejscu w sktadzie
produktu. Taki produkt jest zdrowszy bo zawiera wiecej btonnika i mikroelementow. >
Kupuj ptatki sniadaniowe bez dodatku cukru, najlepiej czysta mieszanke ptatkow, orzechdw i suszonych
owocow. Warto aby mieszanka posiadata w swym skfadzie co najmniej 3 rodzaje ptatkow (np. owsiane,
jeczmienne, zytnie). Do mieszanek producenci czesto dodajg takie sktadniki jak siemie Iniane, amarantus czy
nasiona chia. Najlepiej unika¢ mieszanek, ktérych gtbwnym sktadnikiem sg otrgby oraz tych gdZ|e wystepuja
zboza zmielone, uprazone a potem zleplone syropem cukrowym lub miodem.

Staraj sie unikaé ptatkow ktore nie wygladaja jak prawdziwe, przetamane ziarna, tylko powstajg po zmieleniu
ziaren, dodaniu innych sktadnikow i uprazeniu takiej papki w wysokiej temperaturze. Przyktadem sg kolorowe ‘

>

ptatki o wielu smakach reklamowane jako produkty sniadaniowe dla dzieci. Takie ptatki przewaznie maja sporo
cukru, soli, a takze wiele dodatkéw do zywnosci. Z powodu wysokiej temperatury prazenia, sa tez zrédtem
‘ akrylamidu, bedacego substancjg niebezpieczna dla zdrowia w duzych ilosciach.

Uwaga na pseudo - razowe pieczywo. Niektorzy producenci barwig pieczywo prébujgc upodobnic je do
ciemnego chleba razowego. Nie daj sie nabrac! Najlepszy chleb, to taki, ktory na etykiecie ma najmnigj
sktadnikéw. Typowa receptura chleba obejmuje make, wode, drozdze sol, czasem dodatki typu otreby, ptatki
zbozowe, pestki czy nasiona. Unikaj pieczywa o przedtuzonej trwa*osu nafaszerowanego substancjami
dodatkowyml

Szczegodlnie polecamy wypiek pieczywa na haturalnym zakwasie. Proces fermentacji dezaktywuje fityniany,
substancje antyodzywcze, ktére utrudniajg wchtanianie np. zelaza.




TUHRN . AN
Mleko I produkty mleczne

Mleko i przetwory mleczne, szczegélnie te fermentowane to wazne zrédto tatwo przyswajalnego biatka,
waphia, potasu, fosforu, magnezu, cynku czy manganu, witamin z grupy B, A i D ale tez bakterii kwasu
mlekowego, ktére korzystnie wptywaja na nasza mikrobiote jelitowa, wspieraja prace jelit i nasza
odpornosé¢.

Uwazaj ha owocowe serki homogenizowane oraz jogurty. Za smak tych produktow czesto odpowiadajg
sztuczne aromaty, barwniki, zas owocéw jest tam jak na lekarstwo (gtownie w postaci rozdrobnionego wsadu
owocowego). Najgorsze jest jednak to, ze jedno opakowanie takiego produktu zawiera $rednio okoto 5
tyzeczek cukru! Zdecydowanie lepiej jesli do jogurtu dodasz porcje ulubionych owocow i kontrolowang ilosc
miodu czy suszone daktyle.

-

Kupuj produkty mleczne o nizszej zawartosci ttuszczu, ale nie 0%. W ttuszczach rozpuszczajg sie bowiem
witaminy A, D, E i K, ktérych w produktach 0% nie bedzie w ogdle. Zatem mleko 2% tak, 0% niel!

.Kremowy”, jaksamitny”, ,sSmietankowy”. Tego typu okreslenia w wiekszosci przypadkow zwiazane sa z
wysoka zawartoscig ttuszczu, ktora moze siegac nawet 20%-25%. Zdecydowanie rozsgdniejszym wyborem

‘ jest zwykty potttusty ser twarogowy, potaczony z jogurtem, rzodkiewka, szczypiorkiem i przyprawami -bedzie
Swietng alternatywa dla sklepowych produktow. Jak najmniej przetworzona zywnosc jest najlepszal

Twarogowe serki smakowe to popularna propozycja na kanapke. Zwroc jednak szczegoélng uwage na hasta ‘

Ser z6tty to swietne zrodto wapnia. Pamietaj jednak, ze jest tez wysokokaloryczny. Zwrd¢ uwage na etykiete
produktu ktéry kupujesz. Ser zo6tty to produkt mleczny otrzymywany z mleka krowiego a jego sktad to tylko
ttuszcz krowi i podpuszczka. Nie moze byC¢ zadnej domieszki ttuszczéw roslinnych. Na rynku dostepnych jest
coraz wiecej produktow seropodobnych. Taki produkt zas zawiera ttuszcze roslinne, mleko w proszku,
karagen lub soje.

Nie daj sie nabrac¢ na produkty o nazwie np. ,kanapkowy”, ,podlaski’; ,utanski’. Prawdziwy ser powinien mie¢
W nazwie ,ser”.

L




Mieso, wedliny, ryby, jaja

Ta grupa jest dobrym zrédiem wysokowartosciowego biatka. Dostarcza aminokwaséw niezbednych do
budowy komérek ciata, do pracy enzymoéw czy hormonoéw. To takze dobre zréodio zelaza, cynku oraz
witamin z grupy B, przede wszystkim witaminy B1, B2, niacyny (wit. PP), witaminy B12.

Mieso wotowe jest najbogatsze w zelazo, cynk, witaming B12.

Mieso wieprzowe zawiera wiecej, niz inne gatunki migesa, witaminy B1.

W miesie kurczaka znajduje sie najwiecej wit. PP.

Z kolei ryby zawieraja sporo cynku i witaminy B12, a takze kwasow ttuszczowych omega-3.

s

W zbilansowanej diecie migso, w tym réwniez mieso drobiowe, wystarczy jes¢ kilka razy w tygodniu, 2-3 razy w
tygodniu poleca sie zastgpienie migsa ttustymi rybami morskimi i raz w tygodniu daniem z nasion roslin
straczkowych.

Najlepiej jesli znajdziesz dobre zrodto Swiezego migsa i upewnisz sig, ze jest bezpieczne i nie jest

nafaszerowane antybiotykami czy hormonami (chociaz takie praktyki w Polsce sg zakazane).

Dobrym pomystem jest kupowanie migsa paczkowanego, jego niepodwazalnym plusem jest hermetyczne

opakowanie, ktore chroni przed zanieczyszczeniem z zewnatrz oraz stosowany przez producentéw system

kontroli bezpieczenstwa zywnosci HACCP. Certyfikat ten poswiadcza prawidtowe warunki chowu zwierzat i ich
‘ odpowiednie zywienie.

W przypadku zakupu paczkowanego migsa wieprzowego szukaj dodatkowo na etykiecie znaku QAFP, czyli
tzw. System Gwarantowanej Jakosci Zywnosci. Mieso, ktore oznaczone jest tym certyfikatem musi nie tylko
spetniac przepisy krajowe, ale rowniez okreslone normy dotyczgce kazdego etapu produkciji (doboru ras
zwierzat, ich zywienia, warunkéw transportu, az po przechowywanie w sklepie). Poza tym system ten
gwarantuje Ci tg samga powtarzalng jakos¢ migsa, gdyz produkcja wieprzowiny jest nieustannie kontrolowana
przez niezalezne instytucje.

A




Mieso, wedliny, ryby, jaja

Wybieraj ryby swieze w postaci catej tuszki (o ile potrafisz jg wyfieltowac) lub filetow. Jesli nie masz dostgpu
do takich produktow, kup paczkowang rybe mrozong. Swieza czy mrozona najlepiej jakby pochodzita ze
zrébwnowazonych potowow, szukaj wowczas na etykiecie niebieskiego certyfikatu MSC, jest to oznaczenie
pozarzadowej organizacji Marine Stewardship Counci. Zwracaj takze uwage kiedy ryba zostata zapakowana
czy zamrozona i do kiedy mozesz jg spozyC. W przypadku mrozonych odszukaj na etyk|e0|e ile procent
produktu to glazura czyli zamarznigta woda. Jej ilos¢ nie powinna przekraczac 10% !

Duze ryby, takie jak tunczyk, miecznik, rekin kumuluja wiecej szkodliwych substancji i metali ciezkich.

W 1965 r. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) uznata jajka za wzoér stuzacy do mierzenia proporciji >
aminokwasow w produktach. Zawiera petnowartosciowe i fatwo przyswajalne biatko oraz egzogenne

aminokwasy czyli te, ktérych organizm sam nie potrafi wytworzyc a potrzebuje do wzrostu i budowy migsni.
Dodatkowo zawarta w nich luteina chroni oczy przed promieniowaniem UV, zapobiega zwyrodnieniu plamki >

zOttej i poprawia widzenie, cholina odpowiada za prawidtowe funkqonowanle mozgu i serca, a lecytyna
wspomaga pamiec i koncentraqe

Przechowuj je nie dtuzej niz 4 - 5 tygodni w lodowce, najlepiej tepym koncem do gory, dtuzej zachowajg
Swiezosc. Mozesz je rowniez wybi¢ do mniejszych pojemniczkow i zamrozi¢ aby przedtuzy¢ ich trwatosc.

CERTYFIKAT
ZROWNOWAZONEGO

RYBOLOWSTWA

MSC

www.msc.org/pl




TUHRN . AN
Warzywa | owoce

Warzywa i owoce sa zrédtem witamin i sktadnikow mineralnych, antyoksydantéw, ale tez btonnika
pokarmowego i innych fitosktadnikow. Wzmachniaja odpornosé, ,,dokarmiaja’ mikrobiote jelitowa, reguluja
perystaltyke jelit, maja dziatanie antynowotworowe, walcza z wolnymi rodnikami.

Regularne spozycie warzyw i owocow zapobiega rozwojowi wielu choréb i przyczynia sie do zdrowszego i
diugiego zycia. Sa niskoenergetyczne i smaczne.

Dbaj, aby w ciagu dnia pojawiaty sie rézne warzywa i owoce z roznych kolorystycznych grup:

B

b

Czerwone: przeciwdziatajg chorobom uktadu krazenia, maja wptyw na obnizenie cisnienia tetniczego oraz
stezenia cholesterolu we krwi, zapobiegajg chorobom nowotworowym.

Fioletowe: przeciwdziatajg chorobom uktadu krgzenia, majg wptyw na obnizenie cisnienia tetniczego, regulujg
profil lipidowy, zapobiegajg chorobom nowotworowym, poprawiaja wrazliwosci na insuling oraz prawidtowe
funkcjonowanie narzadu wzroku.

Zielone: przeciwdziataja chorobom nowotworowym, przeciwdziatajg chorobom uktadu krgzenia, reguluja
cisnienie tetnicze krwi, prawidtowe funkcjonowanie uktadu pokarmowego, prawidtowe funkcjonowanie pracy
mozgu i uktadu nerwowego.

' Zotte: wptywajg na prawidtowe funkcjonowanie narzadu wzroku, na odpowiednig kondycje skory,
zapobiegajg chorobom nowotworowym, chronig przed mfekqaml wspieraja uktad odpornosciowy.

Biate: chronia przed infekcjami, redukuja stany zapalne, moduluja odpornos¢, zapobiegaja nowotworom.
Pomaranczowe: wspieraja prawidtowego dziatania narzadu wzroku, wptywajg na odpowiednia kondycje

skory, zapobiegaja chorobom nowotworowym, ochronig przed infekcjami, wspierajg walke z wolnymi
rodnikami i starzeniem sie.




TUHRAN . AN
Ttuszcze

Wbrew wszelkim stereotypom, to wazny sktadnik kazdego positku. To nie tylko nosnik smaku, ale rowniez
cenne zrédto kwasow ttuszczowych niezbednych do prawidtowej pracy organizmu - wchianiania witamin

tluszczorozpuszczalnych (A, D, E i K), gospodarki hormonalnej, uktadu nerwowego i uktadu
odpornosciowego!

Oliwa jest zrodtem niezbednych nienasyconych kwasoéw ttuszczowych. Dobra oliwa z oliwek to obok oleju
rzepakowego najlepszy ttuszcz do smazenia. Zawiera duza ilos¢ kwasow ttuszczowych jednonienasyconych
opornych na dziatanie wysokiej temperatury.

Olio d'oliva extra vergine — naturalne oliwa najlepszej jakosci, z pierwszego ttoczenia.

Olio d'oliva vergine — naturalna oliwa jakosci ponadprzecietnej (z drugiego i trzeciego ttoczenia na zimno).
Olio d’'oliva — oliwa czysta (mieszanina ttoczonej na zimno i rafinowanej).

Olio di sansa d'oliva — oliwa z wyttoczyn, najnizszej jakosci. >
Oliwe z oliwek jak i inne oleje nalezy kupowac w ciemnych, nieprzeswitujacych butelkach. Kwasy ttuszczowe
zawarte w tych produktach utleniajg sie bowiem pod wptywem Swiatta, zatem produkt w butelce z
przeswitujacego szkta moze by¢ niepetnowartosciowy.

>

Badania wykazujg, ze zwigkszone spozycie kwasow ttuszczowych wptywa na wieksza zdolnos¢ do uczenia |
sie i na lepsza wydajnos¢ procesdw zwigzanych z pamiecig. Kwasy ttuszczowe omega-3 zawarte w oliwie
odgrywaja wazna role w zmniejszaniu stresu oksydacyjnego oraz jako czynnik przeciwzapalny

. przeciwdziatajgcy degeneracji neuronow w starzejgcym sie lub uszkodzonym mozgu.

Kupujac margaryne zwro¢ uwage ha zawartos¢ szkodliwych dla uktadu krwionosnego kwasow
ttuszczowych typu trans, ktore powstajg w procesie utwardzania ttuszczy roslinnych. Zasada jest taka, ze
powinno byc¢ ich mniej niz 1g na 100g produktu. Jesli nie mozesz znalez¢ informacji o zawartosci kwasow
s<irans” oznacza to, iz producent nie ma sie czym chwalic.

Masto — jest produktem fatwo strawnym, najlepiej spozywac go na surowo, ma niskg temperature rozktadu.
Jest zrédtem witamin A, D, E i K, zawiera fosfolipidy, posrdéd ktorych najwazniejsza jest sfingomielina i
lecytyna. Zwiazki te majg korzystny wptyw ha koncentracjg, pamiec i regeneracje.

‘ _‘I




Cukier | stodycze

Cukier, nie dostarcza zadnych wartosci odzywczych, po prostu hadaje potrawom stodki smak.
Stodycze to przede wszystkie zrédto cukréw prostych, nasyconych kwasoéw ttuszczowych i kwaséw
tluszczowych trans, ubogie w witaminy i sktadniki mineralne, btonnik czy przeciwutleniacze. Maja znikoma
wartos¢ odzywcza za to catkiem pokazna wartos¢ energetyczna - dlatego hazywamy je pustymi kaloriami.
Badania wykazuja jednoznacznie, ze nhadmiar cukru w diecie skutkuje otytoscia, wyzszym ryzykiem
cukrzycy typu 2, nadcishieniem miazdzyca, préchnica zebow.

>

Zdecydowanie ogranicz ilos¢ cukru | stodyczy w swojej codziennej
dieciel



By NN 9
Zasady zdrowego odzywiania "7/U"

To Kklucz do sukcesul Jesli siegasz po produkty z réznych grup zywnosciowych: warzywa, owoce,
produkty zbozowe, ryby, jaja, chude migso, ttuszcze roslinne a hawet od czasu do czasu kawatek

1 Urozmaicenie czekolady - masz pewnos¢, ze dostarczasz wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych.

Nie za duzo nie za mato! Jedz wedtug swoich potrzeb dla utrzymania prawidtowej masy ciata. Nie
przejadaj sig, poznaj swoja skale gtodu i sytosci. Odejdz od stotu z lekkim niedosytem! Pamietaj, ze
umiejetnosc rozpoznawania sygnatow sytosci i gtodu to wazna zasada zdrowego stylu zycia, ktéra
pomaga w utrzymaniu optymalnej masy ciata.

Twoj organizm to skomplikowana fabrykal Jesli zapewnisz staty dowoz energii czyli positki beda
spozywane w miare mozliwosci o statych porach i w optymalnych ilosciach zobaczysz, ze pracuje
lepiej. Systematyczne spozycie positkow w ciagu dnia reguluje poziom glukozy, chroni przed

napadami gtodu i rzucaniem sie na jedzenie.

3 Uregulowanie

Zasada ta dotyczy przede wszystkim ttuszczéw nasyconych, cukru, soli oraz alkoholu. My

4 Unikanie nadmiaru dodatybysmy jeszcze do tej listy zywnos¢ przetworzong, stodycze i fastfoody.

_d

sktadnikow mineralnych- np. zbyt dtugo gotowane w wodzie warzywa tracg sporo witamin i
mineratéw. Zdecydowanie bardziej korzystne jest gotowanie na parze czy w szybkowarze.
Zrezygnuj ze smazenia w gtebokim ttuszczu i sprébuj piec w rekawie do pieczenia.

Ruch to zdrowie! Pamietaj o nim kazdego dnia. Bez wzgledu na schorzenie, regularna i umiarkowana
aktywnosc¢ fizyczna jest zalecana wszystkim. Taka codzienna aktywnosc poprawia hastroéj, wptywa
korzystnie na prace uktadu krazenia, wydolnos¢ ukfadu oddechowego oraz ogdling kondycje
organizmul.

Naucz sie prawidtowo przyrzadzac¢ potrawy, tak aby zachowaty najwiekszg ilos¢ witamin i ‘

5 Umiejetnosé

6 Uprawianie sportu

7 USmiechnij sie

Optymisci zyja dtuzej. Pogoda ducha, rados¢ nawet z matych rzeczy, usmiech na twarzy majg
znaczenie dla komfortu i dtugosci zycia.
Usmiechajmy sie do siebiel
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