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4 TIPY JAK JIST ZDRAVEIJI

Zdrava strava ab Vase potreby

Existuji rzné zpUsoby / @

stravovani, které usiluji o
zdravy zpUsob vyzZivy. Nékteré
z nich jsou velmi znGmé,
napriklad Stfedomorska
kuchyné, Vegansky zpUsob
stravovani, Organicka strava.

Kazdy typ stravovani je
odlisny. Proto je nutné
vybrat si takovy, ktery bude
vychazet z vasich potfeb a
individualnich specifik.

Ziviny | Co se doporuéuje?

Zdravy Zivotni styl nestoji \4*
jen na vyvazené a zdravé *”/i @
stravé. Je tfeba zafadit do
kaZzdodenniho programu

néjaké pohybové aktivity

a dostatek odpocinku pro

télo i mysL.

At uz dodrzujete jakykoliv
zpUsob stravovani, vzdy
zachovejte pfijem vSech
zdkladnich vyZivovych prvkd,
kterymi jsou uhlohydraty,
bilkoviny, tuky, mineraly a
vitaminy.




