Zakladni pravidla uspésné redukce:

e Jist pravideln€ po 2 — 4 hodinach.

e Nepit slazené napoje a také zadny alkohol.

e Syrovou zeleninu muazete jist témét neomezené po cely den.

e Syry konzumujte pouze do 30% t.v.s. a jogurty do 3,5% - pouze bilé, ml¢ko do 1,5%.

e Vyhnout se zcela tavenym syrim. (vysoké mnozstvi soli)

e Nekonzumovat majonézy, tatarky, kecupy, hoi¢ice a dalsi dochucovadla.

e Vyradit z jidelnicku slané pochutiny jako jsou brambirky, kiupky, nadmérné mnozstvi solenych a prazenych
oriska.

e Vyhnout se sladkostem, jako jsou kolacky, zmrzliny, ¢okolady, susenky,...

e Nejist pecivo z bilé mouky, ale kupovat celozrnné. (pozor na velmi tmavé pecivo, to je povétsinou pouze obarvené
karamelem)

e Prilohy zbyte¢né nemastit ani nesolit. Vhodnou ptilohou jsou brambory, ryze natural, téstoviny (celozrnné,
semolinové), bulgur, jahly, pohanka, vaiené nebo dusena zelenina. Nevhodné prilohy jsou hranolky, knedliky.

e Nejist omacky, pouze prirodni stavy nebo omacky ze zeleniny bez piidavku mouky nebo smetany.

e Omezit konzumaci uzenin, trvanlivych nebo mékkych salama, Spekacka, pastik a zabijackovych produkti. Do
jidelni¢ku lze zafadit prsni nebo krati Sunku (85%), vyjimeéné lze zafadit i veptovou sunku a to s nejméné 85%
podilem masa.

e Ovoce Ize konzumovat pouze v prvni poloviné dne. Obsahuje jednoduché cukry, které Vase télo v pozdéjsich
hodinach uz nedokaze vyuzit, a proto si je ulozi do zasob.

e Maso upravujte duSenim, vafenim, vaienim v pare, peéenim na kontaktnim grilu, v alobalu, na teflonu nebo titanu.
A to vzdy bez pridani tuku.

e Nepouzivejte kupovana mleta masa.

e Nejezte zadné maso s kuzi.

e  Omezte soleni. (6g/den)

e Polévky pouze husté zeleninové vyvary s kufecim, kratim, krali¢im masem nebo rybou. Vhodné jsou i lusténinové
nezahusténé moukou.

e Na pecivo nemazat tuk — spise volit tvarohové pomazanky nebo terminované syry. Pokud neni jina moznost tak
volte Floru nebo Ramu light.

e Nekonzumujte susené ovoce. Vyjimecné lze v malych porcich nebo v miisli.

ZDRAVY TALIR

Zelenina by méla tvofit nejméné &tvrtinu
pFijmu potravin. &im vice rozmanité
zeleniny upravené na rGzné zplsoby
safte, tim lépe. Hranolky se

k zeleniné nepoéitaji a brambory
patii svym sloZenim spise

k polysacharidam,

Ovoce tvoif druhou

Etvrtinu talife. Nejzdravé (sl
2 nejvyZivnéjsi je jist
sezénni ovoce rdznych
druhd a barev. Pfijem oveoce
je moZné nahradit konzumaci
zeleniny.

Oleje a tuky

Oleje a tuky jsou nejhodnotné&jii

v superzdravych potravinach jako ofechy,
avokédo & ryby. Vhodné je i kvalitni mdslo
2 za studena lisované rostlinné oleje.
Nejezte margariny a omezte i dal3i primyslové

e e i www.zdravytalir.info
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Tekutiny

Tekutiny jsou nejlepsi
v podobé Cisté vody
a neslazenych €aji.
Slazené napoje a éaje
radéji zcela vynechte.

Polysacharidy

Polysacharidy jsou nejlep3i v pfirozené podobé.
Napfiklad jahly, ovesné viocky, Zitné kviaskowé
chleby &i divokd ryZe. DlOleZité je omezovat
pojidani wrobki z nehodnotné bilé mouky.
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Bilkoviny ziskate nejlépe z ryb, lusténin,
ofechi, seminek, zakysanych mlé&nych
vyrobkd, vajec & masa. V&t5iné z nis prospiva
wyEsi podil rostlinngch zdrojd bilkovin.
Vybirejte dle své chuti i stravovaci filozofie,

Celkové doporutuji upiednostiiovat piirozené potraviny
pfed polotovary, lokalni a bio potraviny pfed nekvalitni
velkoprodukei a dovozem. Kromé zdravé stravy si dopfavejte

také venkovni pohyb, dostatek spanku, pratel a dobré nalady!




