Zasady spravnej vyzivy

1. stravovat sa pravidelne v prijemnom prostredi s dostatkom ¢asu na jedlo

2. kontrolovat energeticki hodnotu tak, aby bol prijem avydaj energie
v rovnovahe, neprejedat sa

3. konzumovat posledné jedlo diia minimalne 2 hodiny pred spankom

4. konzumovat potraviny s nizsim obsahov tukov, uprednostnovat rastlinné
tuky, kuracie a morcacie maso, ryby

5. prijimat cukry vo forme celozrnného peciva, chleba, ovsenych viodiek,
medu, ovocia obmedzit sladkosti

6.konzumovat najviac 15 % bielkovin v strukovinach (fazula, SosSovica, hrach,
sdja), v mase, hydine, rybach, mlieku a mlie¢nych vyrobkoch

7. konzumovat dostatok Cerstvej zeleniny a ovocia
8. vyhybat sa potravindm s obsahom konzervacnych latok a farbiv

9. dodrziavat pitny rezim, pit najma Cistl vodu, ovocné a zeleninové stavy
obmedzit sladké napoje a napoje s obsahom kofeinu a chininu

10. aktivne sa pohybovat na zabezpecenie rovnovdhy medzi prijatou
a spotrebovanou energiou




