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Jak dbac o uktad pokarmowy
na co dzien?

10 zasad zdrowego zywienia —

Dostosuj diete do wieku 6 Wybieraj produkty

| potrzeb organizmu. petnoziarniste.

Dopasuj ilos¢ energii e : C

z positkéw do swojej 7 Pijok 21 p*gnow’ dziennie,

aktywnosci. e gtownie wody. [los¢ dopasuj
T 4N do potrzeb.

Jedz regularnie, | @

co 3—4 godziny.

Ograniczaj cukier i sol.

Dbaj o réznorodnosc
positkow. Q9  Jedz produkty mleczne -

zrodto wapnia i biatka.

Jedz duzo warzyw €

I owocow. ol ) F

10 Ograniczaj czerwone migso Ay
i ttuszcze zwierzece. e H

e — . AR s >

Zaskakujgco wazna higiena ~— )
Myj rece przed przygotowaniem i zjedzeniem positku.

Doktadnie myj warzywa i owoce. Jaja myj dopiero przed uzyciem. ' ‘),I &

Produkty wymagajace chtodzenia przechowuj w lodéwce.
Nie zamrazaj ponownie rozmrozonej zywnosci.
Jedz 5 positkéw dziennie, spokojnie i bez pospiechu.

Czy wiesz, ze...

Nie trawimy btonnika wtasnymi enzymami, ale korzystajg
z niego niektore bakterie w jelicie grubym!
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