Ulotka sktadana na pot do formatu 1770x210mm (A5+)
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NADCISNIENIE

To, co jemy wptywa na to, jak dziata
nasze serce. Zeby mu pomaéc najpierw
trzeba potowe talerza wypetnié
warzywami i owocami. To bedzie juz

potowa sukcesu. Prostsze niz myslisz.
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Pomidory i kalafiory maja
mnostwo potasu, ktory
obniza cisnienie krwi.
S3 takze dobrym zrédtem
btonnika, ktéry daje
uczucie sytosci.

Papryka, brokuty i kapusta
sg petne witaminy C, ktdéra
wzmachia nasze naczynia
krwionosne. Dzieki niej
nasze tetnice stajg sie
bardziej elastyczne.

Czarna porzeczka, aronia
i wisnia sg petne sktad-
nikéw o tajemniczej
nazwie antocyjany, ktore
sg dobre dla naszych
naczyn krwionosnych
i obnizaja cisnienie krwi.
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Kasza gryczana
i jeczmienna oraz
petnoziarnisty chleb tez
wzmacnhniajg haczynia
krwionos$ne. Maja duzo
maghnezu.
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Ttuste migso warto
zamieni¢ na ttuste ryby.
Podobnie jak orzechy,
dynia i oliwa obnizajg one
poziom cholesterolu.

Siegaj po biata fasole,
biaty ser, jaja oraz indyka.
Te sktadniki takze
sprawiajg, ze nasze tetnice
sg bardziej elastyczne.

DBAJ O SIEBIE

Stawiaj ha sezonowosc.
Latem wybor warzyw jest
ogromny, jesienig i zimng

korzystaj z warzyw
korzeniowych i kiszonek.

Do positkdow dodawaj
mniej soli, ale wrzucaj wiecej

pysznych, aromatycznych ziot.

Ruszaj sie i pij duzo wody.
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