10 pravidiel spravnej vyzivy podla WGO.

(Svetovej gastroenterologickej spolocnosti)

e Jedzte mensSie porcie jedla, ale €astejSie bez navysSenia celkovej kalorickej
hodnoty.

¢ Najdite si adekvatny ¢as na jedenie a zujte jedlo pomaly.

e Zarad'te vlakninu do svojho jedalni¢ka - 5 porcii ovocia a zeleniny denne a
zvyste dennu spotrebu celozrnnej muky a strukovin.

e Zvyste konzumaciu ryb na 3 az 5 krat tyzdenne.

e Znizte prijem tukov, masti, vyprazanych jedal a udenin.

¢ Preferujte maso s nizSim obsahom tuku - kuracie, morcéacie, zajacie...

¢ Konzumujte nizkotuéné a fermentované(probiotické) mlie€ne vyrobky.

e ZvysSte prijem vody na 2 litre pitnej vody denne a zaroven znizte prijem
kofeinu, alkoholickych napojov a napojov a jedal bohatych na cukor.

¢ Pravidelne cvicéte a nefajcite.
e Udrzujte si optimalny index telesnej hmotnosti (BMI), obézni 'udia maju
vacsie problémy s travenim a su vystaveni chronickym ochoreniam.

Ostatné pravidia.
e Spolu so Slovenskou ligou proti hypertenzii - 11-te pravidlo: Vébec nesolte!

¢ Spolu s psychiatrami - 12-te pravidlo: Kazdy den majte dobru naladu!
¢ 13-te zlaté pravidlo - kazdy den urobme aspon jeden dobry skutok, alebo
aspon neurobme umyselne zly...

Takto budeme Zit zdravsie.
(29.maj - Svetovy den zdravého travenia)



http://www.worldgastroenterology.org/world-digestive-health-day-year.html
http://www.vpl.sk/cps/rde/xchg/sprlsk/xsl/21123.htm

