Typy ako zit’ zdravsie

1) Pohybova aktivita 5 -7 krat tyZdenne minimalne 30 minut,
udrzat’ si pulzovu frekvenciu 220 - vek x 0.7

2) Pitny rezim 1.5 -2.5 1 denne, preferovat nizkomineralizované
vody, obmedzit konzumaciu sladenych napojov

3) Dostatok spanku
( 7-9 hodin)

4) Prirodzené je
nefajCit

5) Redukcia

konzumacie

alkoholu

6) ZniZit prijem soli
pod 5 gramov denne (jedna ¢ajova lyZic¢ka). Citat’ etikety na
potravinach ! Vysoky obsah je viac ako 1.5 g soli na 100g
potraviny. Nizky je 0.3 g soli na 100g potraviny.

7) Prijem vlakniny 30 - 45 g denne z celozrnnych potravin

8) Minimalne 200g ovocia a zeleniny denne ( 2 - 3 porcie
denne)

9) Preferovat rastlinné bielkoviny (strukoviny)

10) Preferovat sacharidy s nizkym glykemickym indexom

(pohanka, kuskus, bulgur, krupy, pSeno)
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11)Preferovat nizkotucné mlie¢ne vyrobky ( mlieko, jogurt, syry
obsahujice menej ako 30% tuku v suSine )

12) Redukovat so stravy nasytené mastné kyseliny, transmastné
kyseliny (ideniny, maslo, smotana, majonéza, palmovy olej,
margariny, jedlo z fastfoodov)

13)Preferovat v strave omega 3, omega 6 mastné kyseliny
(ryby, rybi tuk, morské plody, chia, I'anové, tekvicové
semiacka, olivovy a repkovy olej)

14)Ryba minimalne 2x tyZdenne (sumcek, sled’, makrela, tuniak,
losos)

15) 30 gramov nesolenych orechov denne (vlasské orechy

a mandle)
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