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Qf)' Upravte si denni energeticky ptijem na zhruba 5 000 kJ a rozdélte
jej do 5-6 porei.

@' Dbejte, aby jidelni¢ek obsahoval vSechny zdkladni Ziviny (bilkoviny,
tuky, sacharidy), vitaminy, mineraly, stopové prvky a vldkninu.

f(ﬁ Omezte potraviny, které poskytuji pouze ,,prazdné jouly“, tj. potraviny
bohaté na cukry a tuky (predevsim zivocisné).

Q(), Zvyste spotfebu zeleniny (alespon 300 g denné) a dalsich potravin
s dostateénym obsahem vldkniny (ovoce, celozrnné pecivo, lusténiny).

f(,()' Zarad'te do jidelnicku dostatek bilkovin. Jako zdroj bilkovin vyuzivejte
nizkoenergetické mlééné vyrobky, libové maso (kuie, kruta, ryby, krélik)
a rostlinné bilkoviny (sGja a ostatni lusténiny).

@7’ Dodrzujte pitny rezim — denné vypijte 2-3 litry tekutin, nejlépe
neslazenych népoju (voda, ovocné ¢aje, minerélky, fedéné dzusy).

ﬂ‘)’ Pii snizovani nadvahy by mél byt energeticky pifjem nizsi nez
energeticky vydej, a proto je dulezité zatadit i pohyb.

Potravinova pyramida napovi, jak postupovat
pri vybéru potravin

Poradna snizovani hmotnosti
' ‘ 7 Merry linka s

jak rozumné snizovat hmotnost
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