Abeceda zdravej vyZivy na kaZdy deii

Acidophilus a ini kamarati (laktobacily a bifidobaktérie) — imunita,

MM-"BioBalans
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ochrana pred kvasinkami

Bielkoviny — svaly, rast, imunita

Cé¢, B-komplex, P, H,U — vitaminov je skoro celd d’alSia abeceda

D-E-K-A — vitaminy rozpustné v tukoch — imunita, CNS, koza, hormony

Esencialne mastné kyseliny (ALA,DHA,EPA) — regulacia metabolizmu, imunita, bunkové
steny

Farby nielen na papieri, ale i na tanieri! (polyfenoly, farbiva pre rozne tkaniva a organy)

Genialne jednoducho — zdravé stravovanie nema byt zlozité, ale komplexné

Hyb sa kazdy defi — rast, svaly, kosti, imunita

CHlieb nas kazdodenny — celozrnny, kvaskovy

I6d, fosfor, draslik, kremik, hor¢ik, vapnik, Zelezo a mnohé d’al$ie mikroprvky

Jablko — jedno kazdy defi

Kasa nasa — dobry napad na ranajky, desiatu, ¢i veCeru

Listova zelenina — délezita sucast’ jedalni¢ka — zdroj vlakniny, mikronutientov,

Milieko a vyrobky z neho (kravské, kozie, ovéie, rastlinné)

Nedostatok spanku -NIE! - dobry spankovy rezim je podstatny pre zdravie

Orechy — zdroj dobrych tukov, mikronutrientov

Pitny rezim — voda, bylinné ¢aje

Quantum (mnoZstvo) — neznamena hned’ kvalitu — vSetko s mierou a pestro

Ranajky — dobry zaklad dia

Sladkosti — 4no, ale s mierou a skor zdravé mlsanie

Tuky treba

Umyvaj si ruky, nohy, ovocie, zeleninu — hygiena je dolezita :
Vlaknina (rozpustna, nerozpustna) - y_ ’ > %
WC - ,,odpad” potrebuje odist’ kazdy den s ‘% 9 e
Yami yami — jedlo ma byt nielen zdravé, ale i chutné fcf -

Zclenina nas kamarat (rézne druhy) — zdroj
vSetkych potrebnych Zivin




