5.3 Vyzivové okénko - jak mit jidlo pod kontrolou

Jak mit jidlo pod kontrolou?

Sledujte informace na obalech potravin. Je rozdil, jestli si oblozite chléb trvanlivym
salamem nebo Sunkou.

Nekupujte velka baleni. M{ze to byt lakavé, pofidit si za vyhodnou cenu velké baleni
cokoladovych tycinek, ale zvazte nasledky. Co doma neni, to nesnite.

V restauraci si nezkracujte ¢ekani pojidanim peciva s maslem. Pokud jste hladovi,
objednejte si jako prfedkrm maly zeleninovy salat.

Jidlo si vychutnavejte. Kdyz jite, vénujte se pouze jidlu a nehltejte.

Pfestante jist v okamziku, kdy citite prvni znamky sytosti. Dojidat za kazdou cenu neni
nutné - prebytky mizete radéji zamrazit.

Servirujte pouze pokrmy na talifich. Pfidat si mlzete pozdéji, ale plné misy na stole
zvysuji riziko prejidani.

Podélte se o méné vhodné potraviny a pokrmy. Pro¢ snist celou pizzu, kdyz si ji
muzete rozdélit s kamaradem a podélit se tfeba i o salat?

Jak jste na tom vy?

Za kazdé ANO si piipoctéte bod:

Zvladli jste dnes vypit 7 sklenic vhodnych napojt? (Voda, neslazeny ¢aj, voda fedéna
dzusem nebo voda s malym mnoZzstvim ovocné stavy.)

Zaradili jste ke kazdému jidlu porci zeleniny nebo ovoce? Zapocitava se i zelenina v
polévce, sterilovana zelenina ¢i ovocny kompot.

Méli jste dnes 5 dennich jidel?

Snédli jste dnes alespon 2 porce neslazenych mlécnych vyrobkd?

Nesnédli jste dnes vice nez jednu méné vhodnou potravinu? (Fast food, sladkosti,
slazené napoje atd.)

Snazite se dodrzovat velikost porci? Porci mzete odhadnout pomoci velikosti
rozeviené dlané nebo seviené pésti (napft. velikost porce ovoce).

Hodnoceni:

6 bodui: Dnes jste jedli vybornég, jen tak dal!

5 bodi: Je vidét, Ze se snazite.

4 body: Vase strava je docela dobrd, ale zkuste se zamyslet, co mlzete vylepsit.

3 a méné bodi: POZOR! Urcité se zitra snazte vice, vase strava dnes nebyla pfilis
vyvazena.
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