Talerz Zdrowego Zywienia

Czym jest Talerz Zdrowego Zywienia?
Talerz Zdrowego Zywienia to model, ktéry pomaga komponowa¢ zbilansowane positki, dostarczajace
wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych. Sktada sie z trzech gtéwnych kategorii produktéw

oraz pokazuje odpowiednie proporcje ich spozycia.
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Warzywa i owoce Wybieraj pefn.oziarniste
powinny zajmowac produkty zbozowe,

takie jak pieczywo
razowe, kasze czy
brazowy ryz.

potowe Twojego

talerza - wieksza cze$é
stanowiag warzywa,

a mniejsza owoce.
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S ecl Diatka

Zrodtem biatka na Twoim
talerzu powinny by¢ rosliny
straczkowe, ryby, dréb, jaja oraz
niskottuszczowe produkty
mleczne. Ogranicz spozycie
czerwonego miesa

i przetworéw miesnych.

Wybieraj ttuszcze roslinne,
takie jak oliwa z oliwek
czy olej rzepakowy.

Aktywnosc¢ fizyczna i zdrowy styl zycia

Pamietaj, ze zdrowe odzywianie to nie wszystko!
Zamiast stodkich napojéw, Codzienna aktywno$¢ fizyczna jest réwnie wazna,
pij wode. aby zachowat zdrowie i energie.

Ogranicz spozycie
soli i cukru!
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