
10 ZASAD ZDROWEGO ŻYWIENIA



      na podstawie IŻŻ

1. Spożywaj posiłki regularnie (4-5 posiłków co 3-4 godziny).

2. Warzywa i owoce spożywaj jak najczęściej i w jak największej ilości, co najmniej połowę, tego co jesz. Pamiętaj, aby w ciągu dnia spożyć ich nie mniej niż 5 porcji, ale w odpowiednich proporcjach – 3 porcje warzyw i 2 porcje owoców.

3. Spożywaj produkty zbożowe, zwłaszcza pełnoziarniste, kilka razy dziennie.

4. Codziennie spożywaj co najmniej 2 szklanki mleka. Możesz je zastąpić jogurtem, kefirem, maślanką i – częściowo – serem.

5. Jedz ryby i rośliny strączkowe (3 razy w tygodniu) oraz jaja. Ogranicz spożycie czerwonego mięsa i przetworzonych produktów mięsnych (wędliny, pasztety, kiełbasy) do 0,5kg/tydzień.

6. Ograniczaj spożycie tłuszczów zwierzęcych. Zastępuj je olejami roślinnymi.

7. Unikaj spożycia cukru i słodyczy. Zastępuj je owocami i orzechami.

8. Nie dosalaj potraw i kupuj produkty o niskiej zawartości soli. Używaj ziół – mają cenne składniki i poprawiają smak.

9. Pamiętaj o wodzie. Pij co najmniej 1,5l wody przez cały dzień. Zamień soki i słodkie napoje na wodę.
10. Pamiętaj o aktywności fizycznej każdego dnia i o odpowiedniej długości snu.
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Dietetyka&Sport 

tel. +48 605 118 034

kontakt.dietetykaisport@gmail.com

www.dietetykaisport.pl

