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UdrZujte si pfiméfenou télesnou hmotnost charakterizovanou hodnotou BMI
do 30 kg/m2 (na rozdil od dospélé populace s normou BMI (18,5-25,0) kg/m2.
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zeleninu, zafazujte do jidelnicku i ovoce, pripadné
v podohé pyré nebo $tavy.
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Jezte pravidelné vyrobky z obilovin (chiéb a pecivo, téstoviny, ryZi) a brambory.

Zarazujte do svého jidelnicku ryby a rybi vyrobky.
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Denné zarazujte mlééné vyrobky, zejména zakysané (napf. jogurty,
zakysané mlécné napoje, kefiry) nebo syry; vybirejte si prednostné vyrobky
polotucné a s vy$Sim obsahem bilkovin.
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konzumaci slazenych napojd, sladkosti, dZzemd, slazenych mlécnych
vyrobkl a zmrzliny.
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V zavislosti na svém zdravotnim stavu upravte prijem cukru, zejména

pokrmdi; pfi tepelném zpracovani davejte prednost Setrnym
A zpiisobiim, omezte smazeni a grilovani. Dbejte na
Konzumujte denné éerstvou ¢i tepelné upravenou / <3 peélivé myti rukou pred jidlem.
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(voda, slabé aZ stfedné mineralizované neperlivé mineralni vody, slaby caj,
ovocné Caje a Stavy, nejlépe neslazené neho redéné). Méjte napoje stale
pfipravené a pijte alespoii 6x-8x denné. Pijte, i kdyZ nemate Zizen.

Nezapominejte na pitny rezim, denné vypijte minimalné 1,5 | tekutin h
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Pokud pijete alkoholické napoje, nepiekracujte denni piijem alkoholu
umuzii 20 g 200 ml vina, 0,51 piva, 50 ml lihoviny), u Zen poloviéni mnozZstvi.

V zavislosti na svém zdravotnim stavu kenzumujte pfimérené
mnozstvi tuku.
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Partnerem grafického zpracovani Zdravé 13 je Danone




