Zasady zdrowego żywienia
Zapoznaj się ze wskazówkami dotyczącymi żywienia. Postaraj je zapamiętać i stosować w życiu.
	Jem 4-5 posiłków o regularnych porach
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Spożywam 5 porcji warzyw i owoców dziennie

	Piję 2 litry płynów dziennie, najlepiej wodę
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Każdego dnia jem 3 porcje mleka lub jego przetworów

	Unikam spożycia  cukru, słodyczy i słodzonych napojów
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	Co najmniej raz w tygodniu spożywam porcję tłustej ryby
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(np. śledź , makrela, łosoś)

	Ograniczam ilość soli, unikam gotowych sosów oraz mieszanek przyprawowych.
Stosuję zioła.
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Jem produkty zbożowe, zwłaszcza pełnoziarniste. 



Powtórz patrząc na obrazki jakie są zasady zdrowego żywienia .
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