
Zasady zdrowego odżywiania

Staraj się dobierać produkty tak, aby posiłki były różnorodne.

Unikaj nadwagi.

Pamiętaj, że głównym pożywieniem powinny być produkty zbożowe.

Codziennie wypijaj dwie szklanki mleka.

Mięso spożywaj z umiarem.

Nie zapominaj o codziennym jedzeniu warzyw i owoców.

Ograniczaj spożycie tłuszczów, zwłaszcza zwierzęcych.

Nie jedz dużych ilości cukru i słodyczy.

Ograniczaj spożycie soli.

Nie pij alkoholu.


