PRl Erasmus+

ON CALL

Lay Community Health Advisors

SEST SLOZEK VYZIVY

Vyzivové slozky

Spravna vyZiva je zdkladem
pro dosaZeni vyborného
zdravi. VSichni potrebujeme
Sest zdkladnich Zivin: vodu,
sacharidy, minerdly, bilkoviny,
vitaminy a tuky.

Kvalita zivota

Kromé spravné vyZivy je

pro udrZeni dobrého zdravi

nezbytné i cviceni, odpocinek a
pozitivni pFistup k Zivotu. Pokud tyto
aspekty zkombinujete, budete se citit
dobre a budete mit vice energie.

Vyziva

Pestrost nasi stravy je

zakladnim kamenem pro udrzeni
optimalniho zdravi a kondice. Pri
vybéru spravné vyZivy musite vzit v
avahu vasSi hmotnost, vysSku, vek,
pohlavi a Groven aktivity.
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Pestrd, zdrava a vyvazena \

strava neni o mnozZstvi jidla.

Premyslejte o tom, co jiteav

jakém mnozstvi. Pokud se

budete lépe stravovat, budete

se i Lépe citit a vaSe télo a

mysl budou Lépe fungovat.




