Zdrowe zywienie

Jak powinien wyglada¢ dobrze zbilansowany positek?

Potowe talerza zajmujg warzywa i owoce - z przewagg warzyw. Sg one zrédtem witamin, sktadnikéw mineralnych oraz
btonnika, ktéry wspiera prawidtowe trawienie.

Jedna czwarta talerza to produkty petnoziarniste, takie jak petnoziarniste pieczywo, kasze czy brgzowy ryz -
dostarczajg energii i pomagajg utrzymac stabilny poziom cukru we krwi.

Ostatnig ¢wiartkg stanowig produkty biatkowe - ryby, dréb, jaja, rosliny stragczkowe czy orzechy, ktére wspierajg
budowe i regeneracje organizmu.

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