Ceska potravinova

pyramida

jezte vyjimecneé
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jezte casto
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nejvhodnégjsi méné vhodné

» zasadné jezte pestrou stravu rozlozenou do celého dne

» zvyste spotfebu zeleniny /zejména salaty/ a ovoce na mnozstvi 0,5 kg denné

» denné konzumujte nejméné 2l tekutin, prednost davejte vodeé

> nezapomente na pravidelnou denni konzumaci mléénych vyrobkd

> k vafeni a pFipravé pomazanek pouZivejte pouze rostlinné tuky, do salatl rostlinné oleje

> maso jezte jen libové, bez viditelného tuku

» omezte smazené pokrmy a vyhybejte se oplatkam, keksim a suSenkam s naplni

> neprisolujte a ze stejnych dlivodd konzumuijte jen vyjime&né instantni polévky a jidla

» udrzujte optimalni télesnou hmotnost, horni hranice je vyska [v cm] minus 100; pravidelné sportujte

> Dalsi informace a dotazy: www.fzv.cz




