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Najczestsze pytania J E D Z M A D R Z E !
ILE POSILKOW DZIENNIE POWINNO SIE JESC ? Z Y J L E P I E J l

Najlepiej 4 do 5 matych positkéw co 3-4 godziny

CO JESC WIECZOREM, ZEBY NIE PRZYTYC ?

Lekka kolacja oparta na warzywach i biatku, np. jajka, jogurt, ryba Dlaczego zdrowe odzywianie to klucz do energii,
zdrowia i dobrego samopoczucia ?

CZY TRZEBA UNIKAC WEGLOWODANOW ?

Nie, wystarczy wybierac te ztozone jak kasze, petnoziarniste
pieczywo, warzywa

CZY ZDROWE ODZYWIANIE JEST DROGIE ?

Nie musi by¢, tanie i zdrowe produkty to np. warzywa sezonowe,
kasze, straczki

CO PIC ZAMIAST SLODZONYCH NAPOJOW ?

Wode, herbaty ziotowe, wode z cytryng, napary ziotowe

JAK PRZESTAC PODJADAC MIEDZY POSILKAMI ?

Jedz regularnie, nawadniaj sie, siegaj po zdrowe przekaski jak orzechy
lub warzywa

JAK ZACHOWAC ZDROWE NAWYKI PRZY PRACY
SIEDZACE] ?

Planuj positki, nie jedz przy komputerze, réb krétkie przerwy na ruch

JAK ZACZAC ZDROWO JESC, GDY BRAKUJE CZASU ?

Planuj z wyprzedzeniem, gotuj na kilka dni, wybieraj szybkie i proste
przepisy
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Dlaczego zdrowa dieta jest tak wazna ?

Wptywa na odpornos¢, koncentracje i nastroj,

pomaga utrzymac prawidtowa mase ciata,
zmniejsza ryzyko chorob przewlektych (np.
cukrzyca, nadcisnienie, otytosc),

to inwestycja w przysztosc - Twoje ciato Ci
podziekuje.
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warzywa i owoce

Dlaczego warto zdrowo sie odzywiac ?

Masz wiecej energii kazdego dnia,
lepiej Spisz i szybciej sie regenerujesz,

poprawia sie wyglad skory, witosdw i paznokci,

czujesz sie lekko, ale syto - bez gtodowek i
restrykcji.

Skutki nieprzestrzegania zdrowej diety

Przewlekte zmeczenie, problemy z
koncentracja,

nadwaga, otytosc¢ i choroby metaboliczne,
pogorszenie odpornosci i czestsze infekcje,
problemy trawienne i hormonalne.

Dobre nawyki zywieniowe

Regularne positki (co 3-4 godziny),
warzywa i owoce w kazdej porcji,

woda zamiast stodkich napojow,
ograniczenie soli, cukru i przetworzonych
produktow,

czytanie etykiet - Swiadomosc¢ tego, co jesz.




