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Chcete-li vyhovét vyzivovym doporuCenim, smirte se s faktem, ze budete
prakticky stale jist a pit. Dospély ¢lovék by denné mél snist 1,5-2 kg jidla! A
pokud vyuZijete pestré nabidky potravin, ziskate chutny, nutricné vyvazeny i
oku lahodici jidelnicek.
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Motto: , projezme se ke zdravi“

Samozrejmé bychom méli ctit urc¢itd pravidla, kterd mizeme shrnout do



nékolika bodU:

- Jezte pravidelné, nejlépe 5x denné

 Ke kazdému jidlu zarazujte porci zeleniny nebo ovoce

 Uprednostnujte celozrnné pecivo, celozrnné téstoviny a neloupanou ryzi

 Alespon 1x tydné jezte lusténiny, zarazujte pravidelné i jiné potraviny
rostlinného plvodu

« Maso jezte jen libové, alespon 2x tydné zarazujte ryby, vyhybejte se
uzeninam

e Denné jezte méné tucné mlécné vyrobky, uprednostiujte zakysané
mlécné vyrobky o nizsim obsahu tuku, syry prednostné tvarohové a
Cerstvé, tvrdé syry s nizsSim obsahem tuku

- Vyhybejte se fast foodu, polotovarum, plnénym oplatkam a
susenkam

« V prlibéhu dne pijte, nejlépe cistou vodu a Caje, neprehanéjte to s
alkoholem a nepijte slazené napoje

« Snizujte obsah soli ve svém jidelni¢ku, sl nahrazujte kofenim a
bylinami

« Ctéte informace na obalech potravin



Pestra a vyvazena strava - neni nic slozitého

« Snidané ANO
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Vyvazena snidané ma obsahovat
slozené sacharidy (chléb, pecivo, vliocky
atp.), pomérné velkou porci bilkovin
(syr, Sunka, vejce, luSténinova
pomazanka, tvarohova pomazanka
atp.), kousek ovoce nebo zeleniny a
napo;j.

Toust s maslem, marmelada a dzus
muUze na prvni pohled vypadat zdrave,
ale zdani klame. Snidané postrada
bilkoviny, zato predstavuje naloz cukrd.

Brzy budete mit hlad a pravdépodobné i
.~ chuté na sladké.



» Presnidavka ANO

* Presnidavka NE

Ovocny salat nebo nakrajena zelenina
jako mala svacinka po vydatné snidani
postaci. Pokud mate interval mezi
snidani a obédem delsi, pridejte k ovoci
nebo zeleniné i kousek syra, hrstku
orechl nebo misku jogurtu.



Oplatky a suSenky se jevi jako snadny
zplsob, jak zahnat hlad, ale zdani
klame. V malém objemu se skryva velké
mnozstvi energie, cukrl a zpravidla
také nevhodnych tukd z rady
nasycenych mastnych kyselin. Radéji
nez plnénou oplatku zvolte celozrnnou
suSenku bez polevy a k tomu treba kavu
s mlékem.

- Obéd ANO

Obéd rozhodné nezanedbavejte, kdyz
jej osidite, budete mit hlad vecer. Pri
vybéru mate pomérné volnou ruku,
chybét by neméla zelenina, bilkoviny,
ani pfiloha. Takze se nevzdavejte ani
" brambor nebo ryze, je to pofad vyrazné
lepSi, nez se za dvé hodiny dojist
sladkou tycinkou nebo kolackem.

« Obéd NE



Fast food, smetanové omacky nebo
velka porce téstovin s olejem nejsou tim
pravym obédem. Prijmete sice velké
mnozstvi energie, ale bez zadouci
nutri¢cni hodnoty. A rozhodné
,nedobijte” obéd slazenym napojem, i
" kdyz je zadarmo!

Odpoledni svacCina je tou nejlepsi
prevenci vecerniho prejidani. Nez
odejdete z prace, nasvacte se. Pokud
jdete jesté cvicCit nebo mate i jiné
aktivity, dejte si nejen bilkovinu, ale
pridejte i kousek ovoce.



» Svacina NE

Vazné NIC? Pocitejte nejen s hladem, ale i s tim, ze své télo ochuzujete o
ddlezité ziviny, protoze je prosté nestihnete snist. Nezapominejte, ke zdravi
se musime projist!

» Vecere ANO

Veclefe se svym sloZzenim podoba
obédu, takze klidné pfidejte i kousek
peCiva nebo pfilohu. Jidlo bude
kompletni a vy nebudete mit potrebu se
dojidat. Jen zeleninovy salat tedy urcité
nestaci a zejména ne détem!

» Vecere NE



Parek a houska jsou mozna rychlé
varianty, ale jde to stejné rychle, ovsem
lépe. Uzeniny obecné jsou zpravidla
slané a pokud peclivé nevybirate
~ vyrobky s vyssim obsahem masa, tak i
tu¢né. Rychlou a pritom zdravou
vaiantou jsou napriklad rlizné tvarohové
pomazanky, krajic zitného chleba a k
tomu nakrajena zelenina.

* Druha vecere ANO

Chodite spat pozdé a hlady byste
neusnuli? Dejte si malou druhou vecefi,
nejlépe v kombinaci bilkoviny a
- zeleniny. Posledni jidlo by vSak mélo byt

% 2-3 hodiny pred spanim.




 Druha vecere NE

Zapnete TV a automaticky Satrate po
misce s oriSky nebo chipsy? Jedna se o
naucené chovani, radéji si nakrajejte na
prouzky zeleninu a zobejte tu. Také
nezapominejte, Ze kdyz se pfi jidle
vénujete i jiné Cinnosti, zpravidla ani
poradné nevnimate, co jite a snite vétsi
porci.

 Pitny rezim ANO

= zakladem pitného rezimu maji byt neslazené napoje, nejlépe voda,
¢aje, doprat si muzete i kavu.

 Pitny rezim NE



Nespravny pitny rezim zalozeny na piti
slazenych néapojl, dzusd nebo
energetickych néapojd dokaze s
celkovym prfijmem energie poradné
,zahybat“. Mnoha lidem staci prestat
sladit, vyradit slazené napoje a zacnou
hubnout, vzdyt v litru dZzusu se skryva
2200 k)! Pozor i na preslazené kavy
typu frappé apod., je to kalorickd bombicka.
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