DUHAY

Zasady
zdraveho
stravovani

1) Jdim vyvazenou
stravu

VSechny skupiny potravin.

2) Jim dostatek
zeleniny a ovoce
Aspor 400-600 g denng, vice zeleniny.

3) Hlidam cukr

Omezuji slazené napoje a sladkosti.
Pfidany cukr do 10% denniho kalorického
prijmu.

4) Hiidam sdl

Doporuceni do 5 g denné. Omezuji
uzeniny a slané pochutiny. Jidlo nedosoluji.
K dochuceni pouZiji bylinky.

5) Dostatecnée
Piju

Hlavné vodu - 2 - 2,5 L za den. Alkohol , &8

vyjimecné.

6) Jim dostatek
viakniny

7) Denné konzumuiji

Milecné vyrobky

8) Pouzivam zdrave
tuky

9) Jdim pravidelnée

10) Jdim kvalitni
bilkoviny

11) Zpracované
potraviny jim
vyjimecné

Hotova a instantni jidla, chipsy a fast food

maji mnoho soli, pfidaného cukru a
umélych prisad.

12) Moje strava je
pestra

Rlzné potraviny - stfidam rzné barvy a
typy - mam tak prijem Siroké sSkaly Zivin.
13) Hlidam si

velikost porci

PFejidani mUZe vést k pFibyvani na vaze, i
kdyZ jde o zdravé potraviny. Pouzivam mensi

talife nebo si hlidam svij pocit
sytosti. Nejim z nudy.

14) Varim si doma

Mam kontrolu nad ingrediencemi a
zplisobem pfipravy (napf. omezeni tuku a
soli, vareni misto smazeni).

15) Jim védomeée

Vénuiji jidlu pozornost, jim pomalu a
vyhybam se rozptylovani (napr. sledovanim
televize), abych Iépe vnimal*a hlad a sytost.




