Czy w Polsce, czy w egzotycznym kraju, pamietaj o prawidtowym

odzywianiu. Pozwoli Ci to unikna¢ ktopotéw zotadkowych i w petni cieszy¢ JAK DBAC /o) BEZP'ECZENSTWO W OKRESIE LETNIM?

sie wypoczynkiem.

Zasady Zdrowego Zywienia /M, \\

4%*\ o

P Regularnie spozywaj réznorodne positki Q N
(4-5 positkdw co 3-4 godziny). / \

» Jedz warzywa i owoce jak najczesciej ol A
(proporcje % owocow i % warzyw). L0t WX g‘

P Spozywaj produkty zbozowe, petnoziarniste. / g g g o Q,\ -

p Pij codziennie co najmniej dwie ‘ \@Q-
szklanki mleka. Mozesz je zastgpié A\ +

jogurtem, kefirem i czeSciowo serem. .

P Ograniczaj spozycie czerwonego ;& g yﬁr "‘ \ ‘
miesa, jedz ryby, nasiona roélin ¢
stragczkowych oraz jaja. w: m & /% (% L'A

p Ograniczaj spozycie ttuszczéw

zwierzecych, zastepuj je olejami roslinnymi.
» Unikaj spozycia cukru i stodyczy. Zastgp je owocami i orzechami.
P Ogranicz solenie, w zamian uzywaj przypraw. 3y
» Pamietaj o piciu wody, co najmniej 1,5 | dziennie. Cwicz!
P Nie spozywaj alkoholu. Ruszaj sie!

Badz aktywny!

7 7
Starannie myj owoce i warzywa przed jedzeniem. Nie spozywaj zywnosci Wroc
nieswiezej lub zepsutej, ktérg cechuje zmieniony zapach, barwa Iub
konsystencja. Aby unikngé zatrucia pokarmowego np. salmonellozg, unikaj
kupowania lodéw, ciastek i kremdéw ktére pochodza od nieznanych
wytworcéw i sprzedawcéw. W przypadku salmonelli objawy wystepuja

zwykle po 6 - 72 godzinach od zakazenia (bdle brzucha, gorgczka, biegunka,

czasami nudnosci i wymioty). Cbn N
ymioty) P

Bezpiecznie
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