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UNIKAJ LOKALI TYPU FAST FOOD

Oferowane tam potrawy zawieraja duzo nasyconych kwasow
ttuszczowych i soli. Czeste spozywanie zywno$ci typu fast
food moze prowadzi¢ nie tylko do rozwoju otytosci,

ale réwniez wielu innych choréb, m.in. zaburzen gospodarki
lipidowej czy nadcisnienia tetniczego.

ZWROC UWAGE NA WIELKOSC PORCJI

Jednym z czestych probleméw podczas jedzenia

w restauracjach sa duze porcje. Zaméw porcje takiej wielkosci,
jaka jestes$ w stanie zaspokoic¢ gtéd. Jezeli na co dzien stotujesz sie
w restauracjach, zrezygnuj z zamawiania przystawek i deseréw
- decyduj sie na nie jedynie okazjonalnie.
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WYBIERZ LEPSZE ZRODLO
WEGLOWODANOW ZtOZONYCH

W restauracji zdecyduj sie na kasze, petnoziarnisty ryz, razowy
makaron, ewentualnie gotowane ziemniaki.

Zrezygnuj z frytek, plackéw ziemniaczanych, zwré¢ uwage

na dodatki do pierogéw czy nalesnikdw.

POSTAW NA WODE

Do picia wybieraj wode. Unikaj stodkich napojéow
gazowanych i niegazowanych. Jezeli wybierasz soki, wybieraj
te naturalnie wyciskane.
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