e e Dieta Srodziemnomorska
%ﬂ Zywienijowej w

Jedz kazdego dnia

» petnoziarniste produkty zbozowe
» nasiona roslin stracz
» orzechy
» pestki

® nasiona

Jedz kazdego dnia

° warzywa
* owoce

» oleje roslinne np. oliwa z oliwek
» niskottuszczowe produkty
mleczne o

WY ~ Jedz mnigj

, » Czerwone mieso
. » wysokoprzetworzone

Jedz 2-3razy .-
w tygodniv -~

.r ,\' produkty (np. stodycze,
« ryby : . stone przekaski, dania
» OWOCe Morza y JedZ 1‘2 l'azy typu fast food)
» produkty bogate w kwasy omega-3 V.Y tygodniu
» jaja e chudy dréb
[
?/[aldyluy e Badz aktywny fizycznie e Wspodlne positki z rodzing
[ [ ]
cawemue e Dbaj o relacje spoteczne e Dbaj o sen i regeneracje

| s | gaﬂzdowe |I||| Cont Zadanie realizowane ze $rodkéw
S enrom Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025,

% Edukaciji gg Dietetyczne

Zywieniowej Online finansowane przez Ministra Zdrowia.




