                                                                                     Zdrowe odżywianie   

           Zdrowe odżywianie wbrew pozorom wcale nie jest skomplikowane ani     
    w krew i niczym się obejrzymy, stają się naszym stylem życia. I właśnie o to 
    zacząć wprowadzać małe zmiany, ale powoli i konsekwentnie.
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-  zdrowsze życie

czasochłonne. Jednak najtrudniej jest zacząć. Potem nawyki wchodzą    
chodzi! Ale, ale… nie od razu Kraków zbudowano, więc najlepiej będzie
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7 ZASAD ZDROWEGO ZYWIENIA

1. Wiosenne porzadki
2upetnij niedobdr witamin i sktadnikéw mineralnych
w zmeczonym zima organizmie.

2. Sezonowo znaczy zdrowo
Wybieraj produkty uprawiane naturalnie, dostepne
w danym okresie i ni

3. Zacznij od rana
Zacznij dzier od pefnowartos

ktére zapewni energie na caly dzie
ub jogurtu z dodatkiem éwiezych

4. Warzywa i owoce 5 razy dziennie
Najlepiej na surowo, majq najwiecej witamin
Motes? tez sporzadzic z nich naturalne przekaski
chrupiaca marchew z dipem lub humusem.

5. Zdrowe grillowanie
Wybieraj najzdrowsze formy obrébki termicznej potraw
grillowanie lub pieczenie.

6. Zastap stodycze owocami
Najlepsze beda owoce dostepne sezonowo:
truskawki, czereénie, brzoskwinie, poziomki,

7. Spoywaj odpowiednig ilo$¢ pynéw
Opri y, takze herbaty ziotowe
oraz $wiezo wyciskane soki np. z grejrutéw i pomararic:
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