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1. Obecnie promowany model Zywienia, korzystniejszy dla
naszej planety, ma zminimalizowac negarywny wpiyw na
srodowisko naturalne zwickszonej produkeji Zywnosci.

2. Dobrym dla zdrowia i srodowiska zamiennikiem migsa,
bogatym w biatko, sq rosliny strgczkowe oraz orzechy.

3. Ogranicz zbyt duze spozycie soli, migsa czerwonego, cukru
i stodyczy, napojow stodzonych.

4. W diecie powinny dominowac warzywa i owoce — powinny
stanowic potowe tego co jemy.

5. W diecie powinny si¢ znalez¢ produkty zbozowe z pelnego
przemiatu, a takze produkry bedgce zrédlem biatka, do
keorych zaliczyc mozemy drob, ryby, jaja i nasiona roslin
strgczkowych oraz mleko i jego przetwory.

6. Uzupelnieniem diety powinna by¢ niewielka ilos¢ tluszczow
pochodzenia roslinnego.

7. Wazne, abysmy dostosowywali ilosc spozywanej energii do
naszego zapotrzebowania zwigzanego z wiekiem, piciq
i akcywnoscig fizyczng.

8. Prawidlowo zbilansowana dieta i inne elementy zdrowego
stylu zycia mogg pomoc zmniejszyc ryzyko wystgpienia
otylosci, chorob serca, udaru mozgu, cukrzycy typu 2
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i niektorych nowotworow,

Opracowano na podstawie: "Profilaktyka nadwagi i otylosci — prakeyczne wskazdwki postepowania." Barbara Wojda 2022, https://ncez.pzh.gov.pl
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