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SZESC ELEMENTOW ODZYWIANIA

Elementy
Dobre odzywianie jest podstawa

do osiggniecia godnego
pozazdroszczenia zdrowia.
Wszyscy potrzebujemy szesciu
podstawowych sktadnikow
odzywczych: wody,
weglowodandw, mineratéw,
biatek, witamin i ttuszczow.

Dobrostan

Oprocz prawidtowej diety,
cwiczen fizycznych i
pozytywnego nastawienia. Jesli
potaczysz te aspekty, bedziesz
czut sie dobrze i bedziesz miat
wiecej energil.

Odzywianie

WHtasciwe odzywianie jest
skomplikowane. Przy
okreslaniu wtasciwego
odzywiania nalezy wzigc pod
uwage wage, wzrost, wiek,
pte¢ | poziom aktywnosci.

Pamietaj:

Jedzenie zrownowazonej
diety to nie jedzenie duzej |
llosci jedzenia, ta ilos¢ jest W
samo wazna jak jej jakosc.




