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Desatero ,,Vim, co jim“
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,Logo Vim, co jim je jednoduchym voditkem, jak vybirat nutricné hodnotné
potraviny, aniz musite zdlouhavé studovat vyzivové hodnoty vyrobku,” rika
PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D., dietolozka a garantka Vim, co jim a piju.
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o Jezte pestrou a vyvazenou stravu.

> Jezte vice zeleniny a ovoce. Snazte se zaradit zejména zeleninu a
ovoce ke kazdému jidlu béhem dne.

> Vybirejte celozrnné produkty (chléb, pecivo, téstoviny).
Uprednostnujte ryzi natural.

> Volte dobré tuky - rostlinné oleje (fepkovy, olivovy, slunecnicovy) a
kvalitni margariny z nich vyrobené.

o Zafadte do jidelnicku fazole, hrach a ¢ocku.

> Vybirejte maso, masné produkty a mléc¢né vyrobky s nizsim
obsahem tuku.

o Omezte sil. Pro zlepseni chuti pokrm( pouZivejte bylinky a koreni.

o Pijte prednostné vodu, neslazeny caj a nizkoenergetické napoje.

o Udrzujte si spravnou télesnou hmotnost.

o Pravidelné se aktivné hybejte alespon 30 minut kazdy den.

Proc?

« S nadvahou nebo obezitou se potyka 57% Cechti (VZP).

« Cesi jedi pFili$ soli. Tolerovany pfijem pfekracuji trojnasobné (14-16 g
misto 5 g), v Evropé jsou druzi nejhorsi (po Madarsku). Denni tolerované
mnozstvi pro sl (sodik) Ize prekrocit konzumaci jednoho vétsiho parku
(100 g).



« Denni tolerované mnozstvi pro trans mastné kyseliny mdzete prekrocit
konzumaci jednoho baleni trvanlivého peciva (oplatky, fezy, trubicky,
susenky) a cukrovinek (nahrazka Cokolady).

* Jen 4% muzid a 1% 2en v CR dodrzuje doporuéené davky pro
pridany cukr < 10 % z celkového pfijmu energie.

« Clovék by mél denné nachodit 10 000 krokd (cca 7,5 km).

Tolerovany prijem rizikovych zivin pro
prumérného ¢élovéka:

» Nasycené mastné kyseliny 20 g/den

« Trans mastné kyseliny 2 g/denné

 PFidané cukry 50 g/den
« Sul 5 g (sodik 2 g)/den

Doporuceny prijem viakniny 25 g/den
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