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ZDRAVY ZPUSOB ZIVOTA
A ZASADY ZDRAVE VYZIVY

Dbame, abychom méli dostatek pohybu — sportujeme.
Nepijeme alkoholické napoje nebo pouze v malém mnozstvi.
Nekourime!!!

Neuzivame drogy!!!

Pri priprave stravy dodrzujeme hygienické zasady.

Strava musi byt pestra — pfi pfipravé stfridame technologické postupy
a jednotliva jidla.

PFi pfiprave stravy pozivdme nezavadné suroviny.
Snizujeme v pokrmech Zivocisné tuky. (sadlo, maslo)

Konzumujeme dostatecné mnozstvi ovoce a zeleniny, mléka
a mléénych vyrobkd.

Omezujeme kuchynskou sl a cukr.

Prijimame dostatecné mnozstvi tekutin, dodrZujeme pitny rezim.




