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1. Jedzte vyzivnd stravu zaloZend na rozmanitosti potravin
pgedgvse'rkym rastlinnéeho povodu, menej potravin zivocisneho
povodu.







2. Niekol'kokrat denne Jedi’re chlieb, obilniny, cestoviny, ryzu a
zemiaky. 30-50% vlakniny by malo pochddzat’ z tychto zdrojov,
zvysok zo zeleniny a ovocia.




3. Jedzte rozmanité druhy zeleniny a ovocia, najlepSie Cerstvé z
miestne produkcue mekol kokrat cez den, aspon 4009 denne.
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4. Pravidelnym primeranym cvic¢enim, najlepsie kazdy den, si udrzujte
hmotnost’ v doporu¢enom rozmedzi BMI s hodnotami 20-25.
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5. Kontrolujte prijem tuku. Nemal by presiahnut’ 30% denného prisunu
energie, uprednosthiujte nenasytené tuky rastlinného povodu.



6. Nahradzujte tuéné mdso a mdsové vyrobky rybami, hydinou
a strukovinami.




7. Konzumujte nizkotucné mlieko a mlie¢ne produkty (kefir, kyslé
mlieko, jogurty, syry), ktoré maju nizky obsah tuku a soli.




8. Vyberajte potraviny s nizkym obsahom cukru. Rafinovany cukor
jedzte striedmo, obmedzujte konzumadciu sladenych ndpojov a sladkosti.




9. Vol'te stravu s nizkym obsahom soli. Celkovy prijem by nemal
presahovat’ 1 cajovd lyzicku denne (6g) vCitane soli obsiahnutej v
chlebe, ddenych a konzervovanych potravinach.



10. Pri konzumadcii alkoholu obmedzte jeho prijem maximalne na 2
hdpoje denne, kazdy s obsahom alkoholu najviac 10 gramov.
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11. Castejdie pripravujte jedlo na pare, varenim a dusenim. Znizujte
podiel pridanej soli, cukru a tuku.



12. U deti sa snazte o vyzivu kojenim po dobu 6 mesiacov.
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Antioxidanty

, 0vVoCie a hajmd zelenina
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Strukoviny, celozrnné obilniny a ceredlie




Pomoct si mozete prehl'adnou schémou:

1. ranajky, obed, vecera - 150-200g Cerstvej miesanej zeleniny
2. desiata, olovrant - 1560-200g ¢erstvého ovocia

3. na rariajky 20-30g a pocas dria pripadne este d'alsich 20-30g
celozrnnych ceredlii s nizkotu¢nym mliekom, alebo jogurtom

4. denne 1-2 porcie zo séje, hajhodnotnejsej zo vsetkych strukovin
vo forme sdjového mlieka, jogurtu, syra, alebo nédtierky

5. dodrZiavat’ pitny rezim, 2-3 litra tekutin, najlepsie nesladend,
nesytend minerdlka, ¢aj, zeleninové alebo ovoche st'av
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http://stromzdravia.sk/zdrave-potraviny/zemiaky-su-istota/
http://stromzdravia.sk/zdrave-potraviny/ako-si-vyberat-potraviny/
http://stromzdravia.sk/zdrave-potraviny/obilniny-na-kazdy-den/
http://stromzdravia.sk/zdrave-potraviny/cukor-a-jeho-nahrady/
http://stromzdravia.sk/zdrave-potraviny/nezdrave-potraviny/
http://stromzdravia.sk/zdrave-potraviny/jahody-ovocie-lasky/
http://stromzdravia.sk/zdrave-potraviny/letna-morusa/
http://stromzdravia.sk/zdrave-potraviny/tuniak-je-skvela-ryba/
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http://charlotteinthecitydotcom.files.wordpress.com/2012/04/woman-running-outside-14031-medium_new.jpg?w=290
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Dakujeme za pozornost’L

. Ak l'udia nechajud rozhodndt’ vldde, ¢o je sprdvne jest’ a
aké lieky uzivat’, ich teld budd ¢oskoro v Ubohom stave
ako sd duse tych, ktori Zijd v tyranii.
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Viete rozoznat’



