ORA V SPOLEGNOST

3 ZDRAVA TRINACTKA PRO DOSPELOU POPULACI

? u muzti 20 g (200 mlvina, 0,51 piva, 50 ml lihoviny), u Zen poloviéni mnoZstvi.
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UdrZujte si pfiméfenou stalou télesnou hmotnost charakterizovanou BMI Aﬁ {9 Snizujte prijem cukru, zejména ve formé slazenych npojd, sladkosts,
(18,5-25,0) kg/m2 a obvodem pasu nejvyse 94 cm u muzii a 80 cm u Zen. p Uzemd slazenych mlécnych vyrobkiia zmrzliny. )
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Ao Denng hvbuite al % 30 minut naok. rvehlou chiizi nebo cviteni I Omezujte prijem kuchyiiské soli a potravin s vy$$im obsahem soli
K <\ — enne se pohiybiajte alespon JU MINLL napr. rychiou chuzi nebo cvicenim. ) H (slané uzeniny, rybi vyrobky, syry, chipsy, solené tycinky a ofechy), nepfiso-
L lujte hotové pokrmy.
N J
K — / Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 3-5 dennich jidel, nevynechdvejte snidani.
Wesné viochy )
q _—a Predchazejte nakazam a otravam z potravin spravnym
c 2 zachazenim s potravinami pfi nakupu, uskladnéni a pripra-
éwi Konzumujte dostateéné mnozstvi zeleniny (syrové i varené) N | 00 vé pokimi pfiptepelném zgracovépm' dévejte pfegln[:)st
vy S VR .
b a OV,OCE derlmealespor} 4Q0g(ze|en|ny 2 vmewnez 0\{ocel) r(zzdeltine 3 Setrnym zpiisobiim, omezte smazeni a grilovani. Dbejte na
&) @®8 dovice porci; nezapominejte konzumovat mensi mnoZstvi ofechii. ) / =5 peclivé myti rukou pred jidlem
J
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K n*. Z obilovin preferujte celozrnné vyrobky a nezapominejte na luSténiny (alespon 1xtydne).) Nezapominejte nia pitny refim, denné vpiite minimalng 15 I\
,’ tekutin (voda, slabé a7 stfedné mineralizované neperlivé mineraini
‘;\J) vody, slaby ¢aj, ovocné Caje a Stavy, nejlépe neslazené nebo fedéng).
K )-');’2 Jezte ryby a rybi vyrobky alespori 2x tydné. )
Denné zafazujte mléko a mlé&né vyrobky, zejména zakysané (napf. jogurty, L ij / Pokud pijete alkoholické napoje, nepiekraujte denni pfijem alkoholu

N

L zakysané mlécné napoje, kefiry); vybirejte si pfednostné polotuéné.
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Sledujte ptijem tuku, omezte mnoZstvi tuku ve skryté formé (tucné
maso, tuéné masné a mlécné vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo s vy$$im
obsahem tuku, chipsy, ¢okoladové vyrobky) a pfi pfipravé pokrmii. Prefe- w DANONe
rujte tuky s nizkym obsahem nasycenych mastnych kyselin. Partnerem grafického zpracovani Zdravé 13 je Danone \ ONE PLANET. ONE HEALTH




