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SENIOR

JAK ZADBAC O DIETE?

SPOZYWAJ MALE, REGULARNE POSILKI
(5-6 DZIENNIE)

A 1 .
€
Potowe positku Zadbaj o zrédlo biatka Wybieraj
powinny stanowic¢ w kazdym positku petnoziarniste

warzywa i owoce (chude mieso, produkty zbozowe
jajka, ryby, nabial)
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Spozywaj 3 porcje Nie zapomnij
produktéw o zdrowych tluszczach:
mlecznych dziennie rybach, orzechach i nasionach!

ZREZYGNUJ Z:

O &)

Alkoholu Cukru Soli Mocnych naparow

kawy i herbaty

Przetworzonych produktow miesnych
thustych produktéw zwierzecych
(np. smalcu, masta, boczku, stoniny)

na rzecz oliwy z oliwek, oleju
rzepakowego, orzechdéw i nasion

Pij co najmniej 2 litry Nie zapomnij o suplementacji
ptyndw dziennie, witaminy D: od 2000 do 4000 iu
a leki popijaj wytacznie woda kazdego dnial




