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PLANOWANIE ZDROWEJ DIETY
DLA ROZNYCH GRUP WIEKOWYCH

Stuchaj swojego ciata

W miare dorastania, jak sie

starzejesz, twoje ciato zmienia ' {

sie. Potrzebuje on réznych ‘ &,f
rodzajow i ilosci sktadnikow

odzywczych. Postaraj sie je

odpowiednio dostarczyc.

Nie usuwaj sktadniko

|Jesli zrobisz to w celu utraty wagji, \

przypomnij sobie, ze to puste kalorie,
o ktore powinienes sie martwic. Jesli
zrobisz to, poniewaz nie masz
apetytu, ktory kiedys miates w
mtodszym wieku, przypomnij sobie,
ze teraz potrzebujesz jeszcze wiece]
pozywienia.

Wiecej nie zawsze
oznhacza lepiej

Nie przedawkuj niczego. Jesli
bedziesz jadt za duzo, mozesz
przybrac¢ za duzo na wadze
nawet jedzac tylko cate
positki.

Miej indywidualne
podejscie

Pamietaj, ze te zasady sg uogolnione.
Nawet jesli wiekszos¢ osob z Twojej
grupy moze miec¢ np. wysoki poziom
cholesterolu lub niski poziom zelaza, nie
oznacza to, ze je masz. Idz do swojego

lekarza, aby uzyskac porade medyczna
przed uzupetnieniem.




