PITNY REZIM

Pitny rezim by se mél skladat

z Cisté vody a neslazenych ¢ajo,

pricemz nejvhodngjsi jsou Caje

DOPORUCENA DENNI DAVKA: 3-4 o—e

:

ZELENINA

sezonni zelenina:
kostalova, korenova,
listova, luskova,
plodova, cibulova,
stonkova

DOPORUCENA DENNI
DAVKA: 1-3 4§

SACHARIDY

ryze (predevsim Natural), celozrnny chléb,
obiloviny (jahly, amarant, jecmen, kroupy,
pohanka, Spalda, Zito ajJ, celozrnné
testoviny, vlocky a mouky

DOPORUCENA DENNi DAVKA: 100-200g

ZAKLADNI PRAVIDLA ZDRAVEHO STRAVOVANI

1. Radgji celozrnnou variantu pokrmu
nez tu bilou (plati o pecivu a téstovinach)!

2. Jez maslo, ne margarin!

3. Doprej si ovoce - ale jen béhem dopoledne!
4. Pij ¢istou vodu, ne slazené napoje a caje!

5. Var, pec, dus, ale prilis nesmaz!

6. Jez pravidelné, 5-6x denné! Zmizi hlad i chut na sladké.

bylinkoveé.

JPORUCENA
DENNI DAVKA:

OVOCE

sezonni ovoce:
jadrové, peckove,
bobuloveé

DOPORUCENA DENNI
DAVKA: 1-2 4

BILKOVINY

lusténiny, maso, sojoveé vyrobky v nejpri-
rozenéjsi podobé (napr. tofu), ryby, kureci,
hovézi, veprové, jehnéci maso, vejce,
zakysané mlécné vyrobky

DOPORUCENA DENNi DAVKA: 50-170g

7. Musis néco dosladit? Pouzij ttinovy cukr
nebo med!

8. Maso si vybirej libové!

9. Snaz se prilis nesolit!

10. Neprejidej sel Jidlo ti ma dodat energii, ne té unavit.
11. Jez mené pecival

12. Jez vice tepelné upravené zeleniny nez té syrovél



