Jak tatwo dbac

1 U Urozmaicenie

Wazne jest, by spozywac
produkty ze wszystkich grup
zywieniowych, przede
wszystkim mleko i produkty
mleczne, produkty zbozowe,
migso, drdb, warzywa,
owoce i ttuszcze. Tylko wtedy
dostarczasz organizmowi
wszystkich sktadnikow
pokarmowych.

4U Umiejetnosé
przgrzqdzanla potraw

Miej na uwadze, ze np.
gotowanie warzyw przyczynia
sie do utraty cennych witamin
i soli mineralnych. Cenne jest

zachowanie wartosci odzywczych
wszystkich uzytych
do przygotowania potraw
sktadnikow.

Warto spozywac positki zgodnie
ze swoimi potrzebami, a dobrym
wskaznikiem jest utrzymanie
wtasciwej masy ciata. Jezeli
obserwujemy, ze tyjemy, to
znaczy, ze jemy za duzo, a jezeli
chudniemy, to znaczy, ze jemy za
mato w stosunku do naszych
potrzeb.

Regularna, umiarkowana
aktywnosc fizyczna jest zalecana
wszystkim. Pamietaj, udziat
w zajeciach sportowych to
podstawa zdrowia.

Mieko¥

0 2drowie?

3U Uregulowanie

Pamietaj, aby zachowaé
czestotliwose, jakos¢, wielkosé
positkdow na statym poziomie.
Systematyczne odzywianie sie
o wyznaczonych porach pozwala
na state dostarczanie energii
naszemu organizmowi.

+1J uSMIECHNI SIE

Badz optymistycznie nastawiony,
wtedy osiaggniesz wiecej!

6 U Unikanie nadmiaru

Nie nalezy wykluczyé catkowicie
z diety ttuszczow, cukréw, soli,
ale nalezy spozywac je
w umiarkowanych ilosciach.
Czesto nadmierne solenie wynika
z przyzwyczajenia do stonego
smaku.

* prof. Stanistaw Berger to honorowy Przewodniczacy Rady Fundacji ,Mleko dla Szkét, Mleko dla Zdrowia”,
jeden z jej zatozycieli, wigcej: http://www.mlekowszkole.pl/fundacja/kto-tworzy-fundacje/
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