2achowaj regularnos¢!

Spozywaj 4 lub 5 positkéw w ciggu dnia w regularnych
odstepach czasu - co 3-4 godziny. Staraj sie nie podjadac
nic pomiedzy positkami.

Wybieraj jak najmniej przetworzone produkty!

Staraj sie czytac etykiety - zasada jest prosta, im krotszy
sktad tym lepiej! Na pierwszych trzech miejscach listy nie
powinien znajdowac sie cukier, sol czy utwardzone ttuszcze.

Kazdego dnia spo2yj przynajmniej 5 porcji warzyw i owocow!

Stawiaj gtéwnie na warzywa. Dostarczajg one niezbednych dla prawidtowego
funkcjonowania naszego organizmu witamin i sktadnikéw mineralnych oraz
przyczyniajg sie do obnizenia ryzyka rozwoju wielu schorzen. Ponadto zawiera-
ja bardzo mate ilosci kilokalorii.

Ostatni positek spo2ywaj najpdzniej 2-3 godziny
przed snem!

Staraj sie nie najadac na noc, w szczegdlnosci stonymi
przekaskami czy stodkosciami.

Nie dopuszczaj do pragnienia!

Co godzine wypijaj pot szklanki wody. Zrezygnuj z kolorowych
napojow i gotowych sokdw.




