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 Gdy zjesz jeden owoc, później 
sięgnij po trzy warzywa.

Spożywaj produkty zbożowe, 
zwłaszcza pełnoziarniste.

 Codziennie wypijaj 2 szklanki 
mleka, jogurtu lub kefiru. 
Jedz sery.

 Zamiast mięsa, zwłaszcza 
czerwonego, jedz drób,
ryby, nasiona roślin  
strączkowych i jaja.

Unikaj jedzenia cukru i słodyczy 
– zastępuj je orzechami  
i suszonymi owocami. 

 Wypijaj co najmniej jedną dużą 
butelkę wody dziennie.
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5

tłuszcze

mięsa, ryby, produkty bogate w białko

nabiał

warzywa i owoce

nabiałbi łna

war i

produkty zbożowe

 Spożywaj posiłki regularnie  
co 3–4 godziny.
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