Piramida zdrowego zywienia i
aktywnosSci fizycznej

Powiatowa Stacja
Sanitarno-Epidemiologiczna
w Zarach



ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA
zwiazane z Piramida Zdrowego Zywienia i
AktywnosSci Fizycznej dla oséb dorostych

1. Spozywaj positki regularnie (4-5 positkow co 3-4
godziny).

2.Warzywa i owoce spozywaj jak najczescieji w jak
najwiekszejiloSci, co najmniej poltowe, tego co jesz.
Pamietaj o wlasciwych proporcjach: 3/4 - warzywa
il/4 - owoce.

3.Spozywaj produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste.

4.Codziennie spozywaj co najmniej 2 duze szklanki mieka.
Mozesz je zastapic jogurtem, kefirem'i - czesciowo -
serem.

5.0graniczaj spozycie miesa (zwlaszeza ezerwonego
i przetworzonych produktéow miesnych do 0,5 kg/tyg.).
Jedz ryby, nasiona roSlin straczkowych i jaja.

6.0graniczaj spozycie tluszczow zwierzecych. Zastepuj je
olejami roSlinnymi.

7.Unikaj spozycia cukru i stodyczy (zastepuj je owoecami
i orzechami).

8.Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niska zawartoscia
soli. Uzywajziot - maja cenne skladniki i poprawiaja
smak.

9.Pamietaj o piciu wody, co najmniej 1,5 1 dziennie.

10.Nie spozywaj alkoholu.



