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JEDZ WIECE) BIAtKA
POMAGA 0DBUDOWAC SKORE,
WYBIERAJ PRODUKTY TAKIE
JAK
DOSTARCZAJ ENERGII DO
* MIESO DROBIOWE S
* RYBY
o JAJKA
o MLEKO, JOGURTY, TWAROG
o ROSLINY STRACZKOWE
NIE UNIKAJ PRODUKTOW DOSTARCZAJACYCH
ENERGII- WYBIERAJ:
o KASZE, RYZ, MAKARON
« ZIEMNIAKI
JEDZ REGULARNIE | e PIECZYWO
NIE POMIJAJ « ZDROWE TtUSZCZE (OLIWA, OLEJ
POSItKOW StONECZNIKOWY, ORZECHY

ORGANIZM PO OPRZENIU POTRZEBUJE WIECE)
ENERGII
o JEDZ 5-6 MNIEJSZYCH POSItKOW DZIENNE
o JESLINIE MASZ APETYTU- JEDZ MALE
PORCJE CZESCIE)



m P1J ODPOWIEDNIA ILOSC

PLYNOW

OPARZENIA POWODUJA UTRATE PtYNOW

JEDZ WARZYWA | o PIJCZESTO MALE ILOSCI
OWOCE * WYBIERA) WODE, HERBATY, ZUPY
CODZIENNIE e STOSUJ SIE DO ZALECEN LEKARZA

DOTYCZACYCH ILOSCI PLYNOW

POMAGAJA E GOJENIU RAN | ODPORNOSCI

$ZCZEGOLNIE DOBRE:
« MARCHEW X : ..
YT JESLINIE MOZESZ 2JESC
. ZIELONE WARZYWA WYSTARCZAJACO
e CYTRUSY
e KIWI
LEKARZ LUB DIETETYK MOZE ZALECIC:
« SPECJALNE PREPARATY ODZYWCZE
\ o ZYMWIENIE PRZEZ SONDE
Y o . TO POMAGA ORGANIZMOWI SIE
REGENEROWAC
CZEGO UNIKAC
« ALKOHOLU
 PALENIA PAPIEROSOW
o DUZYCHILOSCI StODYCZY | FAST
FOODOW

POMIJANIA POSItKOW



