HLAVNI ZASADY JATERNI DIETY:

1.ZMENTE ZIVOTNI STYL = aktivni pohyb, zdrava
a rozmanita strava, dostatek spanku

2. PRAVIDELNE SE STRAVUJTE = minimalné 5 mensich porci denné
3. JEZTE ZDRAVE = omezeni pfisunu nevhodnych potravin

(tu¢né maso, uzeniny, sladkosti aj.)

4.VENUJTE POZORNOST PRIPRAVE POKRMU = grilovani, smazeni
a peceni na tuku nahrazuje vareni ve vodé ¢i v pére, Uprava na teflonu

bez pouziti tuku

5. HODNE PIJTE, ALE TO SPRAVNE =,0bycejna” voda, neslazené mi-
nerélni vody a aje, roziedéné Cerstvé $tavy, zakaz alkoholu a ¢erné kavy

JATERNI DIETA:

© VHODNE POTRAVINY:

Tuky: rostlinné oleje

Maso: libové - teleci, kuteci, krati,
hovézi, kralici, netu¢né ryby (pstruh,
treska)

MIécné vyrobky: upfednostnit
mlécné vyrobky s nizkym obsahem
tuku, jogurt (max. 2 % tuku v susiné),
krajené tvrdé syry (max. 30 % tuku

v susing), tvaroh, acidofilni mléko, kefir
Zelenina: listova zelenina, ¢inské zeli,
Spenat, mrkev, Cervend fepa, celer,
brambory, brokolice, kukufice, cuketa
Ovoce: jablka, grepy, merunky,
broskve, pomerance, kiwi

a mandarinky

Prilohy: brambory, ryze, bezvaje¢né
téstoviny, pecivo (chléb a pecivo

z tmavé mouky, celozrnné pecivo),
lusténiny (¢ocka, hrach, fazole, séjové
boby a vyrobky ze séji)

Vejce: pouze bilek

® NEVHODNE POTRAVINY:

Tuky: Zivocisné tuky, sadlo, slanina,
presmazeny tuk

Maso: tu¢né maso - vepirové, husi,
kachni, tu¢né ryby (makrela), uzeniny
Miécné vyrobky: plnotucné mléko,
smetanové jogurty, syry s vice nez 40 %
tuku v susiné (niva, hermelin), slehacka,
smetana

Zelenina: nadymava zelenina

Ovoce: avokado, kandované ovoce,
kompotované ovoce

Prilohy: jakékoliv smazené prilohy,
vajecné téstoviny, pecivo (chléb a pecivo
z bilé mouky, francouzské pecivo,
buchty)

Vejce: Zloutky, majonézy

Sladkosti, alkohol, slané pochutiny
(chipsy, ofisky), ostré koreni

a dochucovadla (maggi, séjova omacka,
dresinky)
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