Dieta Podstawowa

Kluczowe zasady diety podstawowej

Wdrozenie diety podstawowej opiera sig na kilku prostych, ale niezwykle skutecznych filarach
rekomendowanych przez Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowe;:

o Regularnosé positkéw — spozywanie 4-5 positkéw dziennie co 3-4 godziny zapobiega
napadom gtodu.

o Zasada Talerza Zdrowia — potowe kazdego positku stanowig warzywa i owoce, a reszte

produkty petnoziarniste i zrodia biatka.
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