Jak zapobiegac¢ otytosci?

0 umiarkowanej intensywnosci tygodniowo).

Spozywaj positki regularnie (4-5 positkow co 3-4 godziny).

Zmniejsz spozycie ttuszczow zwierzecych i cukru.

O
?& Zadbaj o regularng aktywnos¢ fizyczng (dorostym zaleca sie 150 minut aktywnosci

Zwieksz spozycie warzyw i1 owocow, rowniez roslin strgczkowych i1 orzechow.

Ogranicz spozycie miesa do 0,5 kg tygodniowo, szczegoélnie ttustego, a zwieksz
spozycie chudego mleka i1 produktéw mlecznych.

T
E Unikaj alkoholu.
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