Zdrowie zachowuje, gdy z nim wspotpracuje

1.Spozywaj positki regularnie 4-5 positkdw co 3-4 godziny.

2.Warzywa i owoce spozywa jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci ( 3/4- warzywa i 1/4- owoce ).
3.Spozywaj produkty zbozowe zwtaszcza petnoziarniste

4.Dziennie spozywaj najmniej 2 szklanki mleka lub inne produkty mleczne takie jak kefir ser itd.

5.0graniczaj spozycie miesa ,zwtaszcza czerwonego jedz ryby, nasiona roslin strgczkowych i jaja.
6.0graniczaj spozycie ttuszczéw zwierzecych zastepuj je olejami roslinnymi.
7.0graniczaj spozycia cukru i stodyczy.

8.Niedosalaj potraw i  kupuj produkty z niskg zawarostoscig soli.
9.Pamietaj o tym ,zeby pié przynajmniej 1,51 wody dziennie.

10.Nie spozywaj alkoholu i unikaj innych uzywek.






