TEKUTINY

Cista voda a neslazené
Caje jsou nejzdravéjsi
tekutiny. Slazené napoje

a limonady radéji
zcela vynechte.

ZELENINA

Cim vice rozmanité Zerstvé
zeleniny snite, tim [épe.
Hranolky do zeleniny
nepoCitejte.

POLYSACHARIDY
Obiloviny jezte nejlépe
Vv prirozené, celozrnné

podobé. Snizte konzumaci

vyrobkl z bilé mouky.

TUKY

Superzdravé jsou
prirozené oleje

a tuky v oresich,
avokdadu gj. Nejezte
margariny, omezte
primyslové
Zpracované
tuky a oleje.

BiLKOVINY

Dobré mohou byt
bilkoviny z ryb, lusténin,
orecht, zakysaného mléka,
vajec a masa. Vétsiné z nas

svédci rostlinné bilkoviny.

Vybirejte dle své chuti
| Zivotnt filozofie.

OVOCE

Barevnéjsi ovoce

mé vyssi obsah Zivin.
Ovoce muzete nahradit
zeleninou.

Davejte prrednost kvalitnim prirozenym potravindm
pred polotovary. Dopravejte si venkovni pohyb,
dostatek spanku, pratel a dobré nalady. Vice na:

www.margit.cz




