Dlvita

Ovérena doporuceni pro
zdravou stravu




Zdrava strava hraje klicovou roli v udrzeni celkového zdravi a pohody. Nasledujici
doporuceni vam pomohou vytvofit vyvazenou a vyzivnou stravu:

1. Rozmanitost:

Snazte se jist pestrou skalu potravin z riznych skupin, véetné ovoce, zeleniny, celozrnnych obilovin,
bilkovin, mlécnych vyrobkd a zdravych tukl. Kazda skupina potravin poskytuje télu specifické Ziviny,
které jsou nezbytné pro spravné fungovani.

2. Omezeni pfijmu cukru a nezdravych tuku:

Omezte pfijem potravin a ndpoju s vysokym obsahem pridaného cukru a transmastnych kyselin.
Tyto latky mohou zvySovat riziko obezity, cukrovky typu 2 a dalsich zdravotnich problém.

3. Zvyseni pFijmu ovoce a zeleniny:

Ovoce a zelenina jsou bohaté na vitaminy, mineraly, vldkninu a antioxidanty, které prispivaji k
ochrané pfed nemocemi a udrzeni zdravého traveni. Doporucuje se jist minimalné 5 porci ovoce a
zeleniny denné.

4. Preferovani celozrnnych obilovin:

Celozrnné obiloviny, jako je hnédé ryze, celozrnny chléb a ovesné vliocky, jsou bohaté na vldkninu a
dalsi dllezité Ziviny. Oproti rafinovanym obilovindm maji nizsi glykemicky index a pomahaji
udrzovat stabilnihladinu cukru v krvi.

5. Kvalitni bilkoviny:
Zarad'te do své stravy kvalitni zdroje bilkovin, jako jsou libové maso, ryby, vejce, lusténiny, sdjové
produkty a ofechy. Bilkoviny jsou stavebnim kamenem bunék, sval(, vlast a kize.

6. Omezenisoli:

Omezte prijem soli a potravin s vysokym obsahem sodiku, coz mize prispivat k vysokému krevnimu
tlaku a zvysenému riziku srdeénich onemocnéni. Misto soli pouzivejte bylinky, kofeni a citronovou
stavu k dochucenijidel.

7. Pitny rezim:
UdrZujte dostatecny pitny rezim tim, Ze pijete prevazné vodu nebo jiné nekalorické napoje. Pitny
rezim je klicovy pro hydrataci téla a spravné fungovani organd.

8. Mira arovnovaha:

Méjte na paméti, ze zdrava strava neni o omezovani potravin, ale o rozumné konzumaci a
vyvazenosti. Sledujte svij pfijem kalorii a dbate na to, aby vase strava obsahovala vsechny
potrebné Ziviny.

9. Moderace auvédomélost:

Uzivejte si jidlo s mirou a uvédomeélosti. Zamérte se na kvalitu potravin a vychutnavejte si kazdy
kousek. Sledujte signdly vaseho téla a jidelnicek pfizpdsobte svym individuainim potrebam.

to obecnych doporuceni vam pomuze vytvorit vyvazenou a zdravou stravu,
celkové zdravi a pohodu.



Ceho se vramci zdravého stravovaniidealné vyvarovat:

1. P¥ilisného pfijmu pfidaného cukru:

Omezte konzumaci sladkych napojd, sladkosti, dezertl a potravin s vysokym obsahem pridaného
cukru. Prilisny pfijem cukru mize zvySovat riziko obezity, cukrovky typu 2 a kardiovaskulérnich
onemocnéni.

2. Transmastnych kyselin:

Vyhnéte se potravindm obsahujicim transmastné kyseliny, jako jsou prdmyslové zpracované
potraviny, smazené pokrmy a sladkosti vyrobené s transmastnymi tuky. Transmastné kyseliny
mohou zvy$ovat hladinu "Spatného" cholesterolu a zvySovat riziko srdecnich onemocnéni.

3. Rafinovanych obilovin:

Uprednostnujte celozrnné obiloviny pred rafinovanymi obilovinami, jako jsou bily chléb, bila ryze a
rafinované téstoviny. Rafinované obiloviny maji nizsi obsah vlakniny a Zivin nez celozrnné obiloviny.

4. Nasycenych tuku:

Omezte konzumaci potravin bohatych na nasycené tuky, jako jsou tu¢né maso, masla, syry a tuéné
mlécné vyrobky. Prilisny pfijem nasycenych tukd mize zvySovat hladinu "Spatného" cholesterolu a
zvySovatriziko srdecnich onemocnéni.

5. Prilisného pFijmu soli:

Omezte konzumaci soli a potravin s vysokym obsahem sodiku, jako jsou slané obcerstveni,
polotovary a primyslové zpracované potraviny. PrilisSny pfijem soli mze zvySovat krevni tlak a
zvySovatriziko srdecnich onemocnéni.

6. Primyslové zpracovanych potravin:
Snazte se omezit konzumaci primyslové zpracovanych potravin obsahujicich uméld barviva,
prichuté, konzervaéni latky a dalsi pridané latky. Tyto potraviny casto obsahuji velké mnoZstvi
pridaného cukru, solia nasycenych tuka.

7. Prejidani se:
Sledujte svlj prijem kalorii a dbate na to, abyste se neprejidali. Prejidani se muze vést k
prebytecnému prijmu kalorii a zvysenému riziku obezity a souvisejicich zdravotnich problémd.

8. Piti sladkych napoju:

Omezte konzumaci sladkych ndpoju, jako jsou soda, dzusy s pfidanym cukrem a energetické
napoje. Tyto ndpoje Casto obsahuji velké mnozstvi pridaného cukru a kalorii bez zadné vyzivné
hodnoty.

Vyvarovanim se téchto potencialné nezdravych potravin a potravinovych navykl mizete prispét k

udrzeni zdravé vahy a celkového zdravi. Mira a rovnovaha jsou klicové, a proto se nebojte obcas si
doprat své oblibené pochoutky, ale s uvédoménim a umirnenosti.



