JAK DoBRLE JeSC, BY DoBRIE 7¥C? MY

1. Jedzmy Y4-5 Posit KoW DIIENNIE S7KOE A

(najlepiej o tych samych godzinach kazdego dnia). NA WIDELCU

2. Zaczynajmy dzieh SNIA DAI\“EM L NA]BL'ZSZYMI
3. Nie zapominajmy o DRUGIM SNIADANIU
4. Zadbajmy o RJZ‘NO RGDI\IO.{E

_ - niech na naszych talerzach bedzie kolorowo.
4 5. Wybierajmy PRoDVKTY SEJoN0WE, najlepiej Lo ALNE

6. Komponujmy positki tak, aby w kazdym byto || A R"LY[.JO LUB O Wo(
7. Kiedy dopada nas niespodziewany gtod, siegajmy po

ORLECHY  PEJTK! OWOCE ' WARZYWA
8. piimy Duze WoDY Mamy

9. Ostatni positek zjadajmy 2-'5 60DZiNY PRZ £D SNEM pe’ma |IStQ

10. Jedzmy JN lADo Mi E w mitej atmosferze, bez pospiechu,
komputera, telewizora i innych, zaktocaczy”.

zasad dobrego
stylu zycial

Pamietajmy tez o regularnej aktywnosci fizycznej,
odpowiedniej dawce snu i usmiechu co dnia.



