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Zdravy taliF.

Celkové doporucuji upfednostiiovat pfirozené
potraviny pred polotovary, lokalni
a bio potraviny pfed nekvalitni
velkoprodukci a dovozem.
Kromé zdravé stravy
si dopravejte také
venkovni pohyb,

dostatek spanku,
pratel a dobré
ndlady!

Tekutiny

Tekutiny jsou nejlepsi
v podobé ¢isté vody
a neslazenych €aju.
Slazené ndpoje a ¢aje

Zelenina by méla tvofit
nejméné ¢&tvrtinu pFijmu
potravin. €im vice rozmanité
zeleniny upravené na rtizné

zpUsoby snite, tim 1épe. radéji zcela vynechte.
Hranolky se k zelening [ Oleje a tuky J
nepocitaji a brambory Polysacharidy jsou nejlepsi v pfirozené podobé.
patii svym sloZzenim spise Oleje a tuky jsou nejhodnotnéjsi Napiiklad jahly, ovesné vlocky, Zitné kvaskové chleby
k polysacharidim. v superzdravych potravinach ¢i divokad ryZe. DulezZité je omezovat pojidani vyrobku
jako ofechy, avokado ¢i ryby. z nehodnotné bilé mouky.
Vhodné je i kvalitni méslo
m a zastudena lisované rostlinné
oleje. Nejezte margariny
Ovoce tvofi druhou ¢tvrtinu talife. a omezte i dalsi pramyslové
Nejzdravéjsi a nejvyzivnéjsi je jist upravené tuky a oleje. Bilkoviny ziskate nejlépe z ryb, lu§ténin, ofechd,
sezénni ovoce raznych druhl seminek, zakysanych mléénych vyrobkd, vajec €i masa.
a barev. Pfijem ovoce je moiné Vétsiné z ndas prospiva vyssi podil rostlinnych zdrojl bilkovin.
nahradit konzumaci zeleniny. Vybirejte dle své chuti i stravovaci filozofie.
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