Bl Erasmus+

ON CALL

Lay Community Health Advisors

4 PORADY BY JESC ZDROWO

Zdrowa dieta

Istnieja rézne rodzaje diet, ktére

stuzg nam do prowadzenia
zdrowej diety: Dieta

Srodziemnomorska, weganska,

organiczna, itp.

Odzywianie

Pamigtaj, ze mozesz stosowa
kazda diete, pod warunkiem,
podstawowe sktadniki
odzywcze: weglowodany,
biatka, ttuszcze, mineraty |
witaminy.

P Twoje potrzeby
‘ “

/ Ze wszystkich rodzajow diet,

ktore istniejg, kazda z nich
rozni sie od siebie, wiec kazda
osoba bedzie musiata
dostosowac swoja diete do
swoich potrzeb.

Co jest zalecane? G:"

Y

Zrownowazona dieta
potaczona z cotygodniowym
wysitkiem fizycznym, a takze
wystarczajaca ilos¢
odpoczynku w ciagu dnia.



