DLACZEGO
RACJONALNA
DIETA

jest tak waznas

AAAAAAAAAAA



KALORIE MOWIA ILE,
A JAKOSC MOWI JAK!

Ta sama ilos¢ kcal

> rézne efekty

dla zdrowia, energii
I samopoczucia.

CZYTAJDALEJ



CO NAM DAJE DOBRA
JAKOSC JEDZENIA?

witaminy potrzebne dla odpornoscii energii,
mineraly wspierajace prace miesni, serca

i ukladu nerwowego,

lepsza praca hormonow,

wsparcie regeneracji i koncentracji,
mniejsze ryzyko stanow zapalnych

i problemow zdrowolnych.

Kalorie mowia ile, ale jakos¢ jedzenia
mowi jak bardzo wspierasz swoje zdrowie. (\
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NIE WIESZ, OD CZEGO ZACZAC?
ZACZNIJ OD TALERZA!

) N TLUSZCZE ROSLINNE stosuj tluszcze
WARZYWA powinny stanowic podstawe roslinne jako dodatek do potraw, najlepiej
Twojego ta[er{zg _JEdZJe.-"?k slhert fal L WJE.'k na surowo, np. do satatek czy gotowych
najwiekszej réznorodnosci. To one dostarczaja — dan. Pamietaj, ze ttuszcze czesto s juz
najwigcej witamin, bonnika i antyoksydantéw, J obecne w Twoim positku — znajduja sie
dzieki czemu wspieraja odpornosc i dobre _ 4 choéby w awokado, orzechach czy porcji
trawienie przez caty dzien. Maja mato kalorii,

a duza objetosc, co zapewnhia sytosc. Wybieraj

sledzia. Wystarczy wiec niewielka ilos¢
sezonowe lub mrozone.

dodanego ttuszczu, aby positek byt
wartosciowy i wspierat wchtanianie
witamin.

WODE pij w jak
najwiekszej ilosci, do

positku oraz miedzy
positkami. Mozesz wode
zamienic nainne
niestodzone napoje, np.
herbate. Pamietaj, ze
odwodniony organizm to
Zmeczony organizm,
zadbaj o swoje dobre
samopoczucie.
To najwazniejsze
zalecenie zywieniowe.

PRODUKTY BIALKOWE
powinny stanowic 1/4
talerza. Zagospodaruj ta
czesé na dréb, ryby,
orzechy, straczki, ktérymi
zamienisz takze czerwone
mieso. Pamietaj o 2 rybach
w ciagu tygodnia. W
przypadku przekasek
korzystaj z jogurtow

naturalnych z dodatkiem
owocow i orzechow.

OWOCE wraz z warzywami powinny

+ : PRODUKTY ZBOZOWE i warzywa
stanowi¢ 50% positku, z czego okoto 1/4 skrobiowe powinny stanowic 1/4
to owoce, a 3/4 warzywa. Wybieraj owoce talerza. Warto siegaé po te
we wszystkich kolorach, bo kazdy z nich pefnoziarﬁiste ktére maja wiecej
dostarcza inn};ch, cegnych slé’radnilkéw. Blonnika i skiadRilkéw
Owoce uzupetniaja diete w duze ilosci : L
witamin, sktadnikow mineralnych odzywczych, dzigki czemu

; . T R A omagaja utrzymac stabiln
| blonnika, dzieki czemu wspieraja engrgie Pdé)qbre tr};wienie w ciqqgu \
odpornosc i dobre trawienie. T %
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