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Desatero ,Vim, co jim“ pfispivajici k udrzeni dobrého zdravi. | mald zména ve
stravovani mlze prispét ke zlepseni télesné i psychické pohody. Staci zmény
zarazovat postupné, pomalu a doprat si Casu, nez si télo zvykne. Az pak zacit
ménit néco dalSiho, co pfispéje k lepsSim a hlavné zdravéjSim navykim
zivotniho stylu.
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1. Ve zdravém téle zdravy duch - starejte se aktivné o své zdravi a udrzujte si spravnou

télesnou hmotnost. Diky tomu budete odolnéjsi vi¢i nemocem a budete lépe odolavat
stresu.

2. Premyslejte o tom, co jite, a vybirejte potraviny s vyhodnéjSim nutricnim slozenim. Jen
tak bude Vase strava pestra a vyvazena.



9.

S vybérem vhodnych potravin vam pomuze logo ,Vim, co jim“. To oznacCuje potraviny
obsahujici minimum latek, které bychom méli v jidelnicku omezovat (nasycené mastné
kyseliny, trans mastné kyseliny, sodik nebo pridané cukry).

Snazte se zaradit zeleninu nebo ovoce ke kazdému jidlu. Tak zvladnete dodrzet doporuceni
odborniku ,,5 porci ovoce a zeleniny denné”. Neopomijejte ani lusténiny (fazole, hrach,
cocku).

Vybirejte celozrnné produkty (chléb, pecivo, téstoviny). Uprednostnujte ryzi natural.
Volte dobré tuky - rostlinné oleje (repkovy, olivovy, slunec¢nicovy) a kvalitni
margariny z nich vyrobené. Maso, masné produkty a mlécné vyrobky vybirejte s nizS§im
obsahem tuku.

Omezujte sul. Pro zlepSeni chuti pokrmu ji nahradte bylinkami a korenim.

Dodrzujte pitny rezim a prednost davejte vodé, neslazenému c¢aji a nizkoenergetickym
napojum.

Pravidelné se aktivné hybejte (alesponi 30 minut kazdy den).

10. Neprepinejte se a najdéte si cas pro relaxaci.

Vice najdete na www.vimcojim.cz.
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