JAK NIE PRZYTYC W OKRESIE IZOLACJI DOMOWEJ?

Jedz duzo warzyw
- maja niska
wartos¢ kaloryczna
i duzo btonnika.

Nie jedz prosto
z opakowania.

Vs

Usigdz do positku
przy stole.
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Zaplanuj zdrowe positki.

Nie podjadaj miedzy
positkami.

Jedz na mniejszych
talerzach.

Nie jedz do syta.

larooowe
Centrum
Edukacji -

Ministerstwo Zdrowia

Pij szklanke wody
przed positkiem.

Z produktéw bedacych
Zrédtem biatka wybieraj
te ,chude” z mniejsza
iloscia ttuszczu.

Wybieraj
petnoziarniste
produkty zbozowe.

Jedz powoli i uwaznie.
Odt6z sztuéce
po kazdym kesie.

Odt6z ,rozpraszacze”.

Powoli przezuwaj kazdy
kes. Zwréc¢ uwage
na zapach,
smak, teksture.

Zadanie realizowane ze $rodkéw Narodowego
Programu Zdrowia na lata 2016-2020,
finansowane przez Ministra Zdrowia.
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