NASZA SZKOLA
BIERZE UDZIAE
W PROGRAMIE EDUKACYJNYM
“TRZYMAJ FORME"!

ABY UTRZYMAC DOBRA FORME,

STOSUJ SIE DO TRZECH KLUCZOWYCH ZASAD:

%5 REGULARNA AKTYWNOSC FIZYCZNA
(OBEJMUJACA CWICZENIA CARDIO, SIEOWE
| CODZIENNE DROBNE RUCHY)

ZDROWA, ZBILANSOWANA DIETA
BOGATA W WARZYWA, OWOCE
| PRODUKTY PEENOZIARNISTE

é SKUTECZNE ZARZADZANIE STRESEM,
KTORE WSPIERA ROWNOWAGE FIZYCZNA | PSYCHICZNA

4+

Talerz Zdrowego ymAlo?

= M H edz roznorodne produ trz
ZYWIenIa e kaidegg dnia _— fo!‘me

TYWNY F,
ghof' Nt i IZY(?le Zamieniaj:

Be ™,

Jedz wigcej:

Jedz mniej:

Dowiedz sie wiecej na:

www.trzymajforme.pl




Talerz Zdrowego
Zywienia

Jedz wiecej:

Produktéw zbozowych
z petnego ziarma
(np. ptatki owsiane,

Réznokolorowych
warzyw i owocow
- xiigcel warzyw
niz owocow;

Nasion roslin
straczkowych
(np. fasola, groch,
ciecierzyca,
soczewica, béb);

‘
ttustych morskich);

Produktéw mlecznych
niskottuszczowych,
zwtaszcza
fermentowanych;

Orzechéw i nasion
(np. orzechéw wtoskich,
pestek dyni, nasion stonecznika)

kazdego dnia

Jedz roznorodne produkty 't.fzym

formeé

(mleko, jogurt, kefir,
maslanka,

biaty ser);

Smazenie, grillowanie
na gotowanie,

w tym na parze,
duszenie lub pieczenie

-—
Jedz mniej:

Soli

Migsa czerwonego
i przetworéw migsnych
(m.in. kietbas, wedlin, boczku);

&

Cukru i stodzonych napojéw;

Produktow przetworzonych (takich jak: fast food,
stone przekaski, herbatniki, batony, wafelki)
z duza zawartoscia soli, cukrow i ttuszczéow

Dowiedz sie wiecej na:

www.trzymajforme.pl
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