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Ograniczaj spożycie

tłuszczów zwierzęcych

na rzecz tłuszczów roślinnych 

(w umiarkowanych ilościach)

Jedz codziennie różne produkty z każdej z grup uwzględnionych w Talerzu 
Zdrowia

 Produkty zbożowe, najlepiej 

te z pełnego przemiału,

powinny być podstawą
Twojej diety

Spożywaj codziennie przynaj- mniej 3-4 porcje mleka lub produktów mlecznych takich jak jogurty, kefi ry, maślanka, sery

Dostarczaj organizmowi 

wystarczającą ilość płynów

www. trzymajforme.pl

Bądź codziennie aktywny
fi zycznie – ruch korzystnie

wpływa na sprawnośći prawidłową sylwetkę

Owoce i warzywa powinno się 

spożywać przy każdym posiłku

– minimum 5 porcji dziennie. Jedną 

porcję warzyw lub owoców w ciągu 

dnia może stanowić porcja soku

Jedz codziennie 2 porcje produktów, które są źródłem białka – mięso, ryby, jaja, nasiona roślin strączkowych
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– ogólnie
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– ogólnie
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– ogólnie
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– szczególnie
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– szczególnie
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– szczególnie
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– szczególnie
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Woda to podstawowy składnik naszego organizmu. Przyjmuje się, że stanowi ona 65-70% masy ciała.

Dlaczego woda jest dla nas taka wazna?
Dziennie nasz organizm traci średnio 2,5 litra wody. Sprytnie wykorzystuje ją na rózne sposoby. 
Woda pomaga trawić, wchłaniać i przenosić pokarm, usuwa zbędne produkty przemiany materii,
w tym związki toksyczne, reguluje temperaturę ciała, chroni i nawilża.
Woda może również zawierać niektóre potrzebne Ci składniki mineralne.

Ile wody powinnismy pic?
Nie jesteś wielbłądem, więc musisz pilnować, aby na bieżąco „nawadniać” swój organizm. Aby 
zapobiec odwodnieniu i zapewnić prawidłowe funkcjonowanie naszego organizmu, powinniśmy wypijać 
średnio 1,5 – 2 litrów wody i napojów dziennie. 
Zapotrzebowanie Twojego organizmu na wodę może się zmieniać w zależności od wielu czynników 
- przede wszystkim od temperatury otoczenia, wilgotności powietrza, stopnia aktywności fizycznej, 
masy ciała, stanu zdrowia i wieku.

3.8. Woda
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