Tekutiny

Tekutiny jsou nejlepsi
v podobé ¢isté vody
a neslazenych ¢aju.
Slazené napoje a ¢aje
radéji zcela vynechte.

Polysacharidy

Polysacharidy jsou nejlep3i v pfirozené podobé.
Napfiklad jahly, ovesné vlocky, Zitné kvaskové
chleby ¢i divoka ryze. DuleZité je omezovat
pojidani vyrobki z nehodnotné bilé mouky.

B2

Bilkoviny ziskate nejlépe z ryb, lusténin,
orechii, seminek, zakysanych mléénych
vyrobki, vajec ¢i masa. Vétsiné z nas prospiva
vy33i podil rostlinnych zdroji bilkovin.
Vybirejte dle své chuti i stravovaci filozofie.

Celkové doporuéuji upfednostriovat pfirozené potraviny
pred polotovary, lokédlni a bio potraviny pred nekvalitni
velkoprodukei a dovozem. Kromé zdravé stravy si dopfavejte

také venkovni pohyb, dostatek spanku, pratel a dobré nalady!

Zelenina by méla tvofit nejméné &tvrtinu
piijmu potravin. Cim vice rozmanité
zeleniny upravené na riizné zpiisoby
snite, tim lépe. Hranolky se

k zeleniné nepoc¢itaji a brambory
patii svym sloZenim spise

k polysacharidim.

Ovoce tvofi druhou

Ctvrtinu talife. Nejzdravéjsi
a nejvyzivnéjsi je jist
sezénni ovoce riznych

druhi a barev. Pfijem ovoce
je mozné nahradit konzumaci
zeleniny.

Oleje a tuky

Oleje a tuky jsou nejhodnotnéjsi

v superzdravych potravinach jako ofechy,
avokado ¢&i ryby. Vhodné je i kvalitni maslo
a za studena lisované rostlinné oleje.
Nejezte margariny a omezte i dalsi primyslové
upravené tuky a oleje.




