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A | v podobé &isté vody

a neslazenych éaji.

Slazené napoje a Eaje
radéji zcela vynechte.
Zelenina by méla tvofit nejméné &tvrtinu
pfijmu potravin. Gim vice rozmanité

zeleniny upravené na riizné zpiisoby POWSHCharIdy

snite, tim lépe. Hranolky se Polysacharidy jsou nejlep3i v piirozené podobé.
k zeleniné nepotitaji a brambory Napiiklad jahly, ovesné vloéky, %itné kvaskové
patfi svym sloZenim spise chleby &i divoka r{Ze. DilleZité je omezovat
k polysachariddim. pojidani vyrobkii z nehodnotné bilé mouky.
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Ovoce tvofi druhou Bilkoviny ziskate nejlépe z ryb, luténin,
Etvrtinu talife. Nejzdravéjsi ofechil, seminek, zakysanych mlé&nych
a nejuyzivnéjsi je jist vyrobkil, vajec & masa. V&t3iné z nas prospiva
sezdnni ovoce rliznych vyEEi podil rostlinnych zdroji bilkovin.
druhii a barev. Piijem ovoce Vybirejte dle své chuti i stravovaci filozofie.

je moZné nahradit konzumaci

zeleniny.
Oleie a tuky Celkové doporuduji uprednostfiovat pfirozené potraviny
pied polotovary, lokalni a bio potraviny pfed nekvalitni
Oleje a tuky jsou nejhodnotnéjsi velkoprodukei a dovozem. Kromé zdravé stravy si dopravejte
v superzdravych potravinach jako ofechy, také venkovni pohyb, dostatek spanku, pratel a dobré nalady!
avokddo &i ryby. Vhodné je i kvalitni maslo
a za studena lisované rostlinné oleje.

Nejezte margariny a omezte i dalsi primyslové zd li inh
upravené tuky a oleje. m. r.




