Nakupujte kvalitné potraviny a v
primeranom mnozistve - sledujte
informdacie na obaloch!

Venujte ¢as priprave
vyZivovohodnotnych desiat pre deti
(celozrnné pecivo, rézne natierky,
ovocie, zelenina)!

Jedla upravujte tepelne len
nevyhnutne potrebny ¢as a
vhodnym spésobom - varenim,
dusenim!

Nezabudajte na tekutiny -

1,5 - 2 1 denne (podla tepelnej
zéfaze mozZno umerne zvysit
spotrebu tekutiny).

Nakupujte kvalitné potraviny a v
primeranom mnozistve - sledujte
informacie na obaloch!
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(celozrnné pecivo, rézne natierky,
ovocie, zelenina)!
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spotrebu tekutiny).

MUDr. Ivana Sedliaéikova

Stravuje sa vasa
rodina spravne?

PouzZivajte ¢o najsirsi sortiment
potravin!

Jedla rozdelte do mensich porcii
a jedzte 5-6x denne!

Nezabudajte na dostatok pohybu!
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Ak sa budete stravovaf podla
nasledujuicich odporuc¢ani, udrzite
si primeranu telesnd hmotnosf,
zniZite riziko vzniku
srdcovocievnych ochoreni,
mozgovej pordZzky a niektorych
druhov rakoviny vo vasej rodine.
Poradte sa s ostatnymi &lenmi
rodiny a dohodnite sa na rychlosti
postupu, ako zmenite niektoré
navyky pri stravovani. Odmenou
bude upevnenie vasho zdravia i
zdravia Vasich blizkych.

Obmedzte vo vasej strave tuky
a cholesterol z méasa, mlieka a
vajec

- ZzniZzte spotrebu tu¢ného masa,
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masovych vyrobkov, konzerv,
plnotu¢ného mlieka, smotany,
masla a vyrobkov z nich, )

- Znizte spotrebu vaje&nych Zltkov,
- nahradte Casf vysekového masa
masom z hydiny a ryb (2-3x
tyZzdenne; z hydiny odstrante koZu
a podkoZny tuk),

- vyberajte si potravinarske
vyrobky podla udajov o obsahu
tuku na obaloch.

Zvyste podiel vliakniny vo
vasej strave a obmedzte
prazdne kalérie z cukru

- konzumujte najmenej 1/2 kg
zeleniny a ovocia denne,
- zriedkavo konzumujte zakusky,

masovych vyrobkov, konzerv,

plnotu¢ného mlieka, smotany,
masla a vyrobkov z nich, )

- znizte spotrebu vaje&nych Zltkov,
- nahradte Casf vysekového masa
masom z hydiny a ryb (2-3x
tyZzdenne; z hydiny odstrante koZzu
a podkozny tuk),
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Zvyste Fodiel vidkniny vo
vasej strave a obmedzte
prazdne kalérie z cukru

- konzumujte najmenej 1/2 kg
zeleniny a ovocia denne,
- zriedkavo konzumujte zakusky,

kolace, 3isky, sladké ndapoje,
cukriky a cukrovinky,

- zamente biely chlieb a pecivo za
celozrnné vyrobky a musli,

- zaradte do svojho jedalni¢ka
viac strukovin.

Obmedzte spotrebu soli

- vyhybajte sa solenym
potravindarskym vyrobkom
(konzervovana 3unka, slanina,
slané oriedky, lupienky,

keksy. hranol&eky, vreckové
polievky a omdacky),

- jedld ochucujte bylinkami,
viaafami, cibulkou, cesnakom,
citronovou §favou,

- odstrante solni¢ky zo stolov.
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