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« Kazdy den se hodinu hybu,
az se u toho zapotim a zadycham.
- Denné jsem alespon hodinu na Cerstvém vzduchu.

Spanek °

- Usindm pred pulnoci.
- Dopreji si alespon 8 hodin v kuse.
_ - - Kazdy den stejné. .
« Snidam.

« Jim pravidelné skuteCné* potraviny, alespon 4x denne.
* Piju Cistou vodu.

« Denné si dam 2 kousky ovoce a 3 kousky zeleniny.
« DOvam prednost celozrnnym a nedoslazovanym potravindm.
- Ke kazdému jidlu pfidam kvalitni bilkovinu (syr, tvaroh, vejce, lusténiny, ryba, maso).

« Nezpomindm na kvalitni tuky
)

(ofechy, seminka, za studena lisované oleje, maslo).
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Strava @-__ _ __._ -

* Primyslové nezpracované potraviny,
napr.: ovesné viocCky, plnotucny bily jogurt a tvaroh,
ovoce, zelening, ofechy, maso, ryby apod.
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