WODA TO ZYCIE

Pij regularnie, matymi fykami
wode i niestodzone herbaty.
Plynéw dostarczajg tez zupy,
koktajle, soki 100% oraz sSwieze,
soczyste warzywa i owoce.
Odwodnienie przyczynia sie
do zawrotéw gtowy, spadku
ciSnienia tetniczego
a nawet omdlen.
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TU ZACZYNA
SIE ZDROWIE!

Starzenie sie jest naturalnym procesem
zachodzacym w zyciu cztowieka. Po 60. roku
zycia zwalnia metabolizm, spada wydajnos¢
uktadu odpornosciowego, obniza sie spraw-
nos¢ fizyczna i pojawiaja sie choroby wieku
starczego. Niektére procesy mozemy spowol-
ni¢ poprzez zmiane nawykoéw zywieniowych.
Nigdy nie jest za pézno by jes¢ zdrowo!




Siegaj po réznorodne, sezonowe
warzywa i owoce. Pamietaj by byty
obecne w kazdym positku, gdyz
zapewniajg dowdz do organizmu
cennych witamin i sktadnikéw
mineralnych. Zawarte w nich sktadni-
ki aktywne jak karotenoidy i polifeno-
le opdzniaja starzenie sie.

Woybieraj warzywa, ktére ci stuza.
Obranie ze skérki pomidoréw, papryki
czy ogoérka sprawi, ze beda fatwiejsze

do strawienia przez przewdd pokar-
mowy. Dobrze tolerowane powinny
by¢ warzywa korzeniowe oraz cukinia,
fasolka szparagowa, kapusta, groszek
zielony, dynia, kalafior czy brokut
poddane obrébce termicznej czyli
ugotowane lub upieczone.
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Dostarczaj wraz z dietg wiokna
pokarmowego. Btonnik zapewnia
uczucie sytosci, wspomaga wyproz-
nianie zapobiegajac zaparciom i
obniza poziom cholesterolu. Jedz na
co dzienrh warzywa i owoce-powinny
zajmowac potowe twojego talerza,
petnoziarniste produkty zbozowe
oraz nasiona roslin straczkowych.

Bogate w tluszcz i cukier stodycze zastap
owocami. Nadmiar cukréw prostych
prowadzi do cukrzycy, dlatego na deser
wybieraj owoce. Szczegdlnie cenne beda
owoce jagodowe: boréwki, jagoda
kamczacka i truskawki oraz sliwki, ktore
dostarczajg zwigzkéw dziatajacych
ochronnie na wzrok. Jesienig i zima
mozesz korzystac¢ z mrozonek lub
zapiekac jabtka i gruszki.
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Dbaj o odpowiednig ilos¢ biatka
w diecie. Jego brak w positkach
ostabia site miesni i obniza
sprawnosc¢ ruchowa. Produkty
takie jak, ryby, jaja, mieso, nabiat
i nasiona roslin straczkowych
dostarczajg protein, ktére
powinny zajsnowac 25%
twojego talerza.

Mniej sol, a wiecej uzywaj ziék. Bazylia,
oregano, majeranek, tymianek
i koperek podkreslajg smak potraw
i pomagajg w ograniczeniu soli. Kilka
tygodni wystarczy by kubki smakowe
Zlokalizowane na jezyku odzwyczai¢ od
stonego smaku.




