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Odporu €any postup pri vybere potravin
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- Upravte si denny energeticky prijem zhruba na 5 000 kJ a rozdelte ho
do 5-6 porcii.

- Dbajte, aby jedalni¢ek obsahoval vSetky zakladné Zziviny (bielkoviny, tuky,
sacharidy), vitaminy, mineraly, stopové prvky a viakninu.

- Obmedzte potraviny, ktoré poskytuju iba ,prazdne jouly", teda potraviny
bohaté na cukry a tuky (predovsetkym ZivociSne).

« ZvySte spotrebu zeleniny (aspofi 300 g denne) a dalSich potravin
s dostato¢nym obsahom vlakniny (ovocie, celozrnné pecivo, strukoviny).

- Zaradte do jedalniCka dostatok bielkovin. Ako zdroj bielkovin vyuZivajte
nizkotu¢né mlieCne vyrobky, netu¢né maso (kura, morka, ryby, kralik)
a rastlinné bielkoviny (s@ja a ostatné strukoviny).

- Dodrziavajte pitny rezim — denne vypite 2-3 litre tekutin, najlepSie nesladené
napoje (voda, ovocné €aje, mineralky, riedené dzusy).

- Pri znizovani nadvahy by mal byt energeticky prijem nizSi ako energeticky
vydaj, a preto je délezité zaradit i pohyb.

- Potravinova pyramida napovie, ako postupovat pri vybere potravin.



