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Grupa
produktéw

Tluszcze
%)
)
Migso, jaja, ryby,

nasiona roslin
straczkowych

Mieko i przetwory
mleczne

e

Produkty zbozowe

Aktywnosé
fizyczna

BN

Oliwa z oliwek, olej rzepakowy,
olej Iniany, sojowy, stonecznikowy,
$wieze masfo, miekkie margaryny
do smarowania,

Orzechy

‘Smalec, utwardzany olej palmo-
wy, olej kokosowy, twarde marga-
ryny do pieczenia,

Migso: kurczak indyk bez skory,
migso 2 krolika, ielgcina oraz

w mniejszych ilosciach chude
czesci wolowiny i wieprzowiny
(np. schab, poledwiczka)
Wedliny: szynka, schab,
poledwica, filet

Ryby morskie chude: dorsz sola,
mintaj, pstrag teczowy.

Jaja: na migkko i na twardo,
Jajecznica na dozwolonych
thuszczach, omlet.

Nasiona rodlin straczkowych:
mioda fasolka, groszek.
Ryby thuste: losos, makrela.

Thusta wieprzowina: schab kar-
kowy, boczek, golonka, stonina;
wolowina, baranina, ges, kaczka,
Thuste wedliny: mielonka, salami,
parowki, drobno mielone kiefbasy,
pasztetowa, kaszanka, pasztety.
Surowe jaja, migso lub ryby:
sushi,tatar.

Ryby wedzone i konserwy rybne.
Nasiona roslin straczkowych:
soja, soczewica, bob, cieciorka.

Jogurt naturalny, kefir, zsiadle
mleko, maslanka, ser twarogowy
chudy lub potlusty, mieko <2%
thuszczu, ser z6Hy o obnizonej
zawartosei thuszczu

Thuste mieko  mietana, sery
topione i plesniowy, mieko
wproszku, serki typu fromage.

Pieczywo jasne i czerstwe:
pszenne, bulki pszenne, sucharki,
maka pszenna, kasza jeczmienna,
manna, jaglana, drobne makarony
Jasne, yz bialy,naturalne platki
blyskawiczne: owsiane, jaglane,
ryzowe.

Pieczywo pszenno-zytnie, zytrie,
graham, orkiszowe.

Platki zbozowe z dodatkiem cze-
kolady, karmelu, miodu, crunchy.
Pieczywo cukiernicze: rogale,
slodkie bulki croissanty, ciastka
francuskie, paczki, faworki

Ryz brazowy, ciemny makaron, ka-
s2a gryczana, kasza peczak, maka
pelnoziamista.

Owoce i warzywa pieczone, duszo-
ne, gotowane, bez skorki i pestek.

Kalafior, brokuly, kalarepa.

Owoce niedojrzale, gruszki, Siwki,
papryka, rzodkiewka, rzepa, szczy-
pior, wszystkie odmiany kapusty,
kukurydza, warzywa konserwo-
wane octem, cebula, czosnek,
smazone ziemniaki, frytki
Owoce w syropie lub w czeko-
ladzie, dzemy wysokoslodzone,
owoce suszone.

Ruch usprawnia tempo wszystkich procesGw zachodzacych w organizmie. Aktywnos¢ fizyczna powinna byé
dobrana do naszych mozliwosci i zainteresowar. Wedug zalecen Swiatowe] Organizacji Zdrowia (WHO) osoby
doroste powinny poswiecic na aktywnos¢ fizyczng o umiarkowane] intensywnosci minimum 150 minut
tygodniowo lub 75 minut przy intensywne] aktywnosci fizycznej,

graike: flaticon com/projekt: imoflowcom





