Kochany seniorze!

“ Pomdz nam o siebie zadbac, abys cieszyt sig zdrowiem i petnig
sit przez dtugie lata ©

' Pij co najmniej 8 szklanek wody dziennie, np. z mietg, owocami @
)

¥ Jedz kazdego dnia 3 porcje owocéw, wielkosci Twojej dfoni '
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Q) ledz co najmniej 5 porcji warzyw dziennie, zwtaszcza $wiezych &
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VY Zadbaj aby na talerzu byto kolorowo wsréd owocow i warzyw ‘ ? R,

@ Staraj sie czesto jes¢ ryby, najlepiej duszone lub pieczone
' Ogranicz dosalanie potraw, a vegete zastgp ziotami ’ )
© Jedz regularnie, 4-5 positkdow o mniejszej objetosci
\
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‘ /1 @ Nie popijaj lekéw sokiem grejpfrutowym %
, ' Pamietaj o codziennej dawce ruchu "
o ¥  Wysypiaj sie kazdego dnia @

Zyczymy duzo zdrowia, uémiechu i radosci! » , J



