
Zdrowe żywienie 

 

Jak powinien wyglądać dobrze zbilansowany posiłek? 

Połowę talerza zajmują warzywa i owoce - z przewagą warzyw. Są one źródłem witamin, składników mineralnych oraz 

błonnika, który wspiera prawidłowe trawienie. 

Jedna czwarta talerza to produkty pełnoziarniste, takie jak pełnoziarniste pieczywo, kasze czy brązowy ryż - 

dostarczają energii i pomagają utrzymać stabilny poziom cukru we krwi. 

Ostatnią ćwiartką stanowią produkty białkowe - ryby, drób, jaja, rośliny strączkowe czy orzechy, które wspierają 

budowę i regenerację organizmu. 

Istotne znaczenie ma szklanka wody, która przypomina o nawodnieniu organizmu, picie minimum 2L dziennie.  

 


