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Nastartujte zmeénu svého
jidelnicku!
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Védéli jste, Ze Spatna vyziva a nevhodné slozeni stravy jsou podle odbornikd

hlavnimi zdravotnimi riziky, kterd nds ohrozuji? Vyziva ovliviuje nase zdravi
dokonce az ze 70 procent!
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Védéli jste, ze Spatna vyziva a nevhodné slozeni stravy jsou podle
odborniku hlavnimi zdravotnimi riziky, ktera nas ohrozuji? Vyziva
ovliviuje nase zdravi dokonce az ze 70 procent!

To by pro nas melo byt signalem, ze je nutné vybirat si, co jime. Vybérem
spravnych potravin mizeme predejit vzniku mnoha nemoci, mezi nimiz jsou i ty
Zivot ohrozujici. Napfriklad nemoci srdce a cév, obezita, vysoky krevni tlak,
cukrovka, alergie, onemocnéni jater a slinivky, problémy se zluCovymi kameny,
rlzné zanétlivé procesy v organizmu, rakovina prsu, vajecnikd, tlustého streva
a Zlu¢niku, onemocnéni kloubd ...

Jidlo - zabijak nebo stavebni kamen?

Ano, tohle vSe jsou choroby, jez si ¢lovék mlze privodit ,jen” tim, Ze nedbd o



to, co ma na talifi. A nemocnych ve svété pfibyva. Je proto ¢as nastartovat
zménu! Chceme-li zlstat zdravi, je kvalitni strava d@lezitd. Ceho bychom si
meli pfi vybéru potravin vSimat? Zakladni pravidlo je jednoduché - strava
musi byt vyvdzend a obsahovat ma vSechny potrebné ziviny -
sacharidy, bilkoviny, tuky (u zdravého ¢loveéka v optimalnim pomeéru 55 - 65
% : 25 - 35 % : 15 %). Zastoupeny maiji byt vldknina (max. 30 g/den), sul (do
5 g/den), vitaminy a minerdlni latky. VSimejte si predevsim Ctyr hlavnich
slozek, a to z tukl nezdravych nasycenych mastnych kyselin (jsou obsazeny
hlavné v potravinach Zivoc¢isného plvodu) a trans mastnych kyselin (najdete je
predevsim ve ztuzenych tucich, ale také napf. v masle), dale soli a cukri
(zejména téch jednoduchych).

Co to v praxi znamena?

Smyslem konzumace potravin je ziskavani dostateCného mnozstvi energie a
stavebnich Iatek pro udrzeni Zivota. Ctéte proto Udaje na obalech a kupujte jen
nutricné hodnotné potraviny. Nevyhybejte se pri jidle tukiim, ale vybirejte ty
“spravné” (rostlinného ptvodu a z ryb), omezte spotrebu bilého cukru, zvyste
prijem vlakniny, uberte soli, vyuzivejte prirodni zdroje vitamint a nezapomerite
na stopové prvky.

Ménte svilj jidelni¢éek postupné a nenasilné a nebojte se zmény. Vase



zdravi za to stoji.
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