
אוכלים טוב
נראים טוב
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אוכלים יותר דגנים מלאים וקטניות.
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אלי7 עיצוב והפקה

אוכלים לפחות שלושה מוצרי חלב ביום.

שותים מים ונמנעים משתייה ממותקת.

ישנים מספיק – לפחות 8 שעות בלילה.

מקדישים בכל יום שעה לפעילות גופנית. 
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   מתחילים את היום עם ארוחת בוקר.  

מביאים אוכל מזין להפסקות. 

אוכלים ארוחות מסודרות : 3 עיקריות
ועוד 3-2 ארוחות ביניים.

אוכלים מגוון מכל קבוצות המזון: דגנים, ירקות, פירות,
קטניות, מוצרי חלב, ביצים, בשר, שמנים צמחיים.

אוכלים לפחות חמישה ירקות ופירות
כל יום, רצוי בצבעים שונים.


