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ZDRAVE STRAVOVACI NAVYKY,
KULTURNI A SOCIALNI VLIVY

Ve spolecnosti ostatnich lidi,

jime zdravéji a Llépe °°
Lidé maji tendenci jist méné, kultivovanéji
a vice nad jidlem premysSlet, pokud jsou
ve spolecnosti. Toto vSak platit nemusi,
pokud jsme mezi lidmi, které zndme
opravdu dobfe, nebo ve spolecnosti osob,
ktefi se nad zdravou stravou nezamysleji.

Vyssi spolecenska tfida

ji zdravéji o

S
Strava lidi ve vysSSich spolecenskych

skupindch se diky jejich prijmim
obvykle sklada z vétSiho mnoZzstvi
ovoce, syrové zeleniny, libového
masa, mastnych ryb, celozrnnych
produktd a nizSiho piijmu prazdnych
kalorii.

Jezte mistni potraviny

Nejvice Zivin ziskate

z potravin pochazejicich

z vaSeho regionu, protoZe jsou pro vds
pfirozené Lépe stravitelné. Ovoce a
zelenina z naSich koncin se sklizi v
sezoné&. Cerstvé sezdnni jidlo navic
necestovalo tisice kilometrd Lodi,
letadlem, nebo kamionem.

¢

Tradicni vZdy neznamena

owe

zdravejsi

Tradi¢ni kuchyné kazdé zemé

se LiSi, a to i vlivem

na lidské zdravi. Pokud jsou
tradi¢ni pokrmy z vasi zemé bohaté
na tuk a cukr, zvazte omezeni
téchto pokrmd na bezpecné
MnoZstvi.




