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2. ‘Jezte brawdéllne 3-5x denné Vzdys d
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6. Jezte ryby' alespon 2x tydne
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7. Jezte kvalitni tuky _Izice rostllnné
oleje nebo hrst orechu denne
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8. Jezte potravmy bohate na. vlaknlnu —
denne cca 1-2 kousky celozrnneho pecwa
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9. Dbejte na dostateeny pitny rezim -
min. 1,5 litru neslazenych tekutln denne

10. Zarazujte zmeny. postupné - vybe"r'te sit

jeden z vysSe uvedenych bodu, na’ ktery__ o

se budete nasleduum tyden soustredltwy“’:-;z'i;-.’.)
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Mate | vy spravne sestaveny jidelnicek? E |

Vyzkousejte program Sebekoucink.
Najdete ho na www.stobklub.cz.
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