Wysitek fizyczny codziennie ok. 30-60 minut

Codzienna aktywnos¢ fizyczna wptywa na dobre samopoczucie i lepsze funkcjonowanie organizmu.
Kazdy wysitek fizyczny jest zdrowy, pod warunkiem Ze jest zaplanowany indywidualnie.

5 x dziennie produkty zbozowe

e makaron - 13 g (suchy produkt)

e kasza jeczmienna — 13 g (suchy produkt)
e kasza gryczana — 14 g (suchy produkt)

e maka pszenna — 13 g (suchy produkt)

e kasza jaglana — 14 g (suchy produkt)

e mgka zytnia — 13 g (suchy produkt)

e chleb mieszany - 18 g

e Ciasto drozdzowe — 21 g

e butka graham - 18 g

e pieczywo chrupkie — 13 g

Sa waznym zrédfem weglowodandw, witamin, skiadnikow mineralnych oraz btonnika pokarmowego.
e seler—130g

e fasolka szparagowa - 132 g
e pietruszka — 95 g

e burak — 105 g

e rzodkiewka — 227 g

e papryka czerwona — 152 g
e cebula—145¢g

e pomidor - 278 g

e suchafasola- 1629

e 0gdrek-345g
epor-1/5¢g

e marchew - 115 g

e ziemniak - 55 g

e safata—-345g

e groszek zielony — 59 g

Sg gtownie zrodtem witamin, sktadnikéw mineralnych, weglowodandw oraz btonnika pokarmowego.
e gruszka—69 g

o Sliwki—85¢

e maliny-83g

e banan-43g

e truskawki — 138 g

e pomarancza-838g



e jabtko-83 g

e porzeczki czarmne —67 g
e brzoskwinia — 84 g

e winogrona - 57 g

e grapefruit — 102 g

o kiwi—72g

e wisnie—92g

2 x dziennie mleko i przetwory mleczne

S3 najbogatszym zrodtem wapnia o najwyzszym stopniu przyswajania, biatka oraz witamin z grupy B.
» mleko spozywcze 1-2% — 200 m|

e kefir 1-2% — 213 m
®
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2 x dziennie mig¢so, ryby lub jaja

Sg zrédtem petnowartoscioweqgo biatka, zelaza, witaminy B,
* migso wotowe — 100 g

e jajko — 1 szt.

e indyk — 100 g

e sledz-100g

e halibut - 100 g

e f0s0s - 100 g

Oliwa, olej, margaryna, masto

Oliwa, olej, margaryna sg zrédtem NNKT (niezbednych nienasyconych kwasow ttuszczowych).
Masto nalezy wyeliminowac catkowicie z diety u 0séb z podwyzszonym stezeniem cholesterolu we
krwvi.
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Okazjonalnie alkohol, stodycze

Uwaga! Cukier i stodycze wybitnie podnosza stezenie cukru we krwi.

Alkohol moze przyczyniac sie do wystapienia niedocukrzenia — zbyt niskiego stezenia cukru we krwi.
e [ampka czerwonego wina

e cukier (1 WW)



