Zasady zdravej vyzivy

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

2. kontrolovat’ energeticki hodnotu potravin tak, aby bol prijem a vydaj
energie v rovnovahe, neprejedat’ sa,

3. konzumovat posledné jedlo diia minimalne 2 hodiny pred spankom,

4. konzumovat potraviny s niZ§im obsahom tukov, uprednostiiovat’
rastlinné tuky, kuracie a morcacie méaso, ryby,

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

6. konzumovat’ najviac 15% bielkovin Vv strukovinach (fazul'a, SoSovica,

hrach, soja), v mise, hydine, rybach, mlieku a mliecnych vyrobkoch,

konzumovat dostatok Cerstvej zeleniny a ovocia,

vyhybat sa potravindm s obsahom konzervacnych latok a farbiv,

dodrziavat’ pitny rezim, pit’ najma Cisti vodu, ovocné a zeleninové st'avy,

obmedzit’ sladké napoje s obsahom kofeinu a chininu,

10. aktivne sa pohybovat’ na zabezpeCenie rovnovahy medzi prijatou
a spotrebovanou energiou.
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