Aby nie chorowac

Dodano: 2000-01-01 00:00:00
Jezyk: Polski
Odwiedzono: 3243 razy.

Przede wszystkim jes¢ mniej smalcu i innych ttuszczow, wiec:

- wybieraj mleko, jagurty i twarogi z niskg zawartoscig ttuszczu,
- ogranicz spozycie petnottustych seréw z6ttych i biatych,

- Z miesa wykrawaj ttuszcz, a z drobiu zdejmuj skére,

- $mietane do zupy zastap chudym miekiem lub kefirem,

- jedz mniej chipséw i frytek.

Ogranicz spozywanie weglowodanéw prostych, a wiec:

- pij kawe i herbate mniej stodka, cukier zastepuj stodzikami,

- wybieraj dzemy i konfitury z niskg zawartos$cig cukru,

- pij niskokaloryczne lub niskostodzone soki i napoje chtodzace,
- staraj sie jeS¢ mniej ciastek, czekolady i cukierkéw.

Do $niadania jedz owoce lub suréwki.

Jedz ciemne pieczywo, warzywa i owoce obieraj jak najcieniej. Od czasu do czasu zjedz surowg
marchewke.

Staraj sie gotowa¢ warzywa w jak najmniejszej ilosci wody. Biatko to podstawowy budulec organizmu. Jego
najlepszym z rédtem jest soja, groch, bob i inne rosliny straczkowe. W codziennym jadtospisie nie powinno
zabrakng¢ chudego mleka i jego przetwordw - jako Z rédta biatka zwierzecego.
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