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"Gdybyśmy mogli zapewnić każdej osobie odpowiednią ilość pożywienia i ćwiczeń, nie za 

mało i nie za dużo, mielibyśmy najbezpieczniejszą drogę do zdrowia." – Hipokrates 

 

W związku z zagrożeniem wirusowym COVID-19 i stosowaną profilaktyką jesteśmy 

zobligowani do ograniczania kontaktu z innymi ludźmi. Choć pojawiły się możliwości 

wychodzenia z domu, należy zachować środki ostrożności tj. zachowanie 2-metrowej 

odległości w przestrzeni publicznej od innych, czy obowiązkowe zasłanianie nosa i ust  

w miejscach publicznych.  

W kontekście postepowania zdrowotnego nie możemy jednak zapominać o takich kwestiach 

jak zdrowe odżywianie i aktywność fizyczna. Choć możliwości wydają się być tu 

ograniczone, to jednak… są, i jest ich wiele. 

Zapraszamy do skorzystania z naszych propozycji, które to będziemy przedstawiać na naszej 

stronie internetowej. 

Dziś przypominamy ogólne zalecenia dotyczące zdrowego trybu życia, który został 

opracowany w Instytucie Żywności i Żywienia 

 

 

Piramida zdrowego żywienia i aktywności fizycznej dla osób dorosłych: 
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