Wtasciwe Odzywianie —
Zdrowe Odzywianie

Przebywanie w domu, niezaleznie od tego czy pracujesz czy tez nie i wykonywanie mniejszej niz
zazwyczaj ilosci obowigzkdéw w pracy moze wptyngé na zmiane Twoich nawykéw zywieniowych.
Moze sie okazac, ze bedziesz jadt wiecej lub mniej niz zwykle lub ze Twoja dieta bedzie mniej
zbilansowana. To, co jemy, moze wptyng¢ na nasze zdrowie fizyczne i psychiczne, dlatego wazne

jest, aby dobrze sie odzywiad.

Ponizej znajdujg sie wskazoéwki i porady na temat zdrowego

odzywiania, tego co powinni$my jes¢ 5 razy dziennie oraz nawadniania organizmu.

Spozywaj 5 porcji owocéw
i warzyw dziennie

Zaplanuj positki na caty
tydzien i sporzadz liste
zakupow, aby unikngc
kupowania nieistotnych
produktow spozywczych

Jedz regularnie i wybieraj
produkty z gtéwnych grup
zywnosci opisanych w

‘Eatwell’

Bazuj kazdy positek na
produktach
weglowodanowych i staraj
sie wybiera¢ produkty
petnoziarniste o ile to
mozliwe

Zastap niezdrowe przekaski
innymi, takimi jak jogurt
naturalny, owoce, oliwki,

sery i krakersy lub
warzywami i humusem

Postepuj zgodnie z system
sygnalizacji
podczas zakupdw i rzadziej
spozywaj zywnosc¢, jaka
jest oznakowana na
‘czerwono’

Gotuj dodatkowe porcje
i zamrazaj je na kolejne dni

Unikaj sosow zakupionych
w przedsprzedazy, jakie
czesto maja wysoka
zawartos¢ ttuszczu
i cukru

Sprobuj pieczenia
zdrowszych ciast i ciastek z
chlebem bananowym lub
startg marchewka i cukinig

Ogranicz pieczenie
z lukrem

Jedz resztki z obiadu na
lunch

Spozyway ryby dwa razy w
tygodniu (z jakich jedna
powinna by¢ ttusta)
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https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/528193/Eatwell_guide_colour.pdf
https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/how-to-read-food-labels/

Witasciwe Odzywianie —
Wskazowki dotyczgce Pokarmoéow
jakie Nalezy Spozywac 5 Razy

Na $niadanie jedz pfatki
zbozowe i owoce
jagodowe, tosty

i banany albo jogurt
z owocami

Na lunch spozywaj
warzywa/zupe z soczewicy
oraz kawatki owocéw lub
pateczki warzywne wraz z
humusem

Uzywaj mrozonych
owocow
i warzyw. Mrozone
warzywa sg zbierane
wtedy, gdy sg najswiezsze i
zamraza sie je po to, aby
zachowaty sktadniki
odzywcze

Rosliny straczkowe sg
bogate w bfonnik i sg
zaliczanedo 1z 5
pokarmow jakie nalezy
spozywac kazdego dnia

Dziennie

Na obiad jedz 1-2 porgcji
warzyw, takich jak np.
groszek i kukurydze

Swoje dania wypetnij
warzywami, np. do
bolognaise dodaj utartg
marchewke i pasternak

W porze lunchu oprocz
kanapki zjedz rowniez
satatke

Kupuj warzywa i owoce
w wiekszych ilosciach, aby
gotowac wedtug zdrowych
przepiséw, po czym dania

te zamrazaj

Grzyby mogg by¢ dobrym
zrédtem witaminy D

Pomiedzy positkami jedz
owoce i warzywa, np.
jabtka, surowe brokuty,
mandarynki, paluszki z
marchewki/papryki
maczane w dipie
jogurtowym
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State Nawadnianie Organizmu

Pij 8 szklanek wody Cel 1 — Wypij szklanke Cel 2 — Pobierz aplikacje,
dziennie — sprébuj wody za kazdym razem, jaka pomaga Sledzic¢
wyznaczac sobie cele gdy skorzystasz z toalety dzienne spozycie wody

Cel 3 — Uzywaj oznaczonej Mleko, herbata, kawa i
butelki z wodg, aby sledzi¢ herbata ziotowa rowniez
swe postepy picia wody pomagajg nawodnic
W ciggu dnia organizm

= Owoce i warzywa — takie
Jedz owoce i warzywa . jak ogérek, pomidor, arbuz,
bogate w wysoka szpinak, brokuty
zawartos¢ wody i pomararncze, majg duzg
zawartos¢ wody

Unikaj picia duzych ilosci
sokow owocowych i
napojow gazowanych, gdyz
mogg zawiera¢ duzo cukru
i kwasu szkodliwego dla
szkliwa zebowego

Ogranicz spozycie alkoholu
maksymalnie do 14
jednostek tygodniowo
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