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6. Kazdy positek powinien zawiera¢ warzywa lub owoce.

7. Ograniczaj spozycie ttuszczéw, w szczegolnosci zwierzecych.
8. Ograniczaj spozycie cukru, stodyczy, stodkich napojow.

9. Ograniczaj spozycie stonych produktéw, odstaw solniczke.
10. Pij codziennie odpowiednig ilos¢ wody.

1. Jedz codziennie r6zne produkty z kazdej grupy uwzglednionej w piramidzie.

2. Badz codziennie aktywny fizycznie - ruch korzystnie wptywa na sprawnosc i prawidtowga sylwetke.

3. Zrodtem energii w twojej diecie powinny by¢ gtéwnie produkty zbozowe znajdujace sie w podstawie piramidy.
4. Spozywaj codziennie przynajmniej 3-4 porcje mleka lub produktéw mlecznych takich jak jogurty, kefiry, sery.
5. Jedz codziennie 2 porcje produktdw z grupy — mieso, ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych.
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www.zachowajrownowage.pl
Opracowanie: Instytut Zywnosci i Zywienia. Plakat zrealizowano ze $rodkéw finansowych projektu ,Zapobieganie nadwadze i otytosci oraz chorobom przewleklym poprzez edukacje spoteczeistwa w zakresie zywienia i aktywnosci fizycznej”
wspotfinansowanego przez Szwajcarie w ramach szwajcarskiego programu wspotpracy z nowymi krajami cztonkowskimi Unii Europejskie;j.



