LAZNE BELOHRAD

KLIC KE ZDRAVI

/< DWW/DW%

Denné se pohybujte
alespoti 30 minut napt-
rychlou chiizi nebo
cvicenim. Jezte pestrou
stravu, rozdélenou

Z obilovin preferujte
celozrnné vyrobky
a nezapominejte na
lusténiny (alesport

L do 3-5 dennich jidel,
1x tydné). A
nevynechdvejte
snidani.
Zachdzejte

s potravinami sprdvné
od ndkupu, uskladnéni

az k ptipravé Jezte ryby a rybi
pokrmi; p¥i tepelném vyrobky alespoti
zpracovdni ddvejte 2x tydné.
prednost Setrnym

zpuisobiim, omezte
smazeni a grilovdni.

Omezujte prijem Konzumujte dostatecné
kuchyiské soli mnozstvi zeleniny
a potravin s vyssim (syrové i varené) a ovoce,
obsahem soli (slané denné alespoti 400 g

uzeniny, rybi vyrobky, (zeleniny 2x vice nez

syry, chipsy, solené ovoce) rozdélené do vice
tycéinky a otechy), porct; nezapominejte
neptisolujte hotové konzumovat mensi
pokrmy. mnozstvi otechil.
Pokud pijete Denné zatazujte
alkoholické ndpoje, mléko a mléiné
neptekracujte denni vyrobky, zejména
prijem alkoholu zakysané (napt:
u muzi 20 g (200 Jogurty, zakysané
mlvina, 0,5 I piva, mlécné ndpoje, kefiry);
50 ml lihoviny), u Zen vybirejte si prednostné
poloviéni mnoZstvi. polotucné.
Udrzujte si

Snizujte prijem cukru,

pFimérenou stdlou
zejména ve formé

télesnou hmotnost

slazenyjch ndpoji,

sladkosti, dzemai,
slazenyjch mlécnyjch
vyrobkii a zmrzliny.

Sledujte pFijem tuku
a omezte mnozstvi ve
skryté formé (tucné
maso, tucné masné
a mlééné vyrobky,
Jjemné a trvanlivé
pecivo s vyssim
obsahem tuku, chipsy,
Cokolddové vyrobky)

charakterizovanou
BMI (18,5-25,0) kg/
m? a obvodem pasu
nejvyse 94 cm u muzi
a 80 cm u zZen.

Nezapominejte na
pitny rezim, denné
vypijte minimdlné
1,5 [ tekutin (voda,
slabé az stredné
mineralizované
neperlivé minerdIni
vody, slaby caj, ovocné
Caje a Stavy, nejlépe
neslazené nebo redéné).

www.belohrad.cz




