Better Nutrition for Mature Adults

Lepsze zywienie dla dorostych

1. Drink 6 - 8 glasses of water every day.
Naleiy pi¢ 6 do 8 szklanek wody codziennie.

2. Eat calcium rich foods, such as milk, cheese, yogurt, fish with bones, and some dark
green vegetables, like broccoli. Calcium is important for strong bones.

Nalezy spozywaé pozywienie bogate w wapn, np. mleko, ser, jogurt, rybg zawierajaca
osci oraz niektore warzywa ciemnozielone, takie jak brokuty. Wapn jest istotny w
budowaniu mocnych kosci.

3. Get plenty of Vitamin A and Vitamin C by eating fresh fruits and vegetables, such as
carrots and oranges. Vitamin A is good for your eyes and skin. Vitamin C keeps gums
healthy and prevents against infection.

Nalezy spozywaé duzo witamin A i C, jedzac owoce i warzywa, np. marchew i
pomarancze. Witamina A wptywa korzystnie na oczy i skoérg. Witamina C utrzymuje
zdrowy stan dziasel i chroni przed infekcja.

4. Eat foods high in iron, which helps the body use energy. Iron is abundant in red meat,
poultry, fish, and dried beans.

Nalezy spozywaé pozywienie bogate w zelazo, ktére utatwia organizmowi

korzystanie z energii. Zelazo znajduje si¢ w duzych ilosciach w czerwonych migsach,

drobiu, rybie i suszonym grochu.

5. Include meats, seafood, and poultry in your diet to protectagainst Zinc deficiency.
Zinc helps wounds heal faster.

Aby uchronié organizm przed niedoborem cynku, nalezy wlaczy¢ migsa, rybg oraz

dréb do diety. Cynk sprzyja szybkiemu gojeniu ran.

6. Practice regular physical activity. Outdoor activity is best, because your body can

make Vitamin D with the help of the sun.

Nalezy regularnie uprawia¢ aktywnos¢ fizyczna, najlepiej na dworze, poniewaz
organizm wytwarza witaming D za pomoca stonca.
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