Zápis
NÁPOJE
Lidské tělo je ze 70% tvořeno vodou.
Denně bychom měli vypít 2 – 3 litry tekutin.
Tu během dne ztrácí, proto ji musím neustále doplňovat: 
· Pot
· Moč
· Slzy
· Sliny
Co nás nutí pít:
· Sportovní aktivita
· Slané nebo sladké jídlo
· Pálivé jídlo
· Horečka
· Teplé počasí
Nedostatek tekutin vede ke špatnému fungování ledvin (filtr škodlivin našeho těla)
Co bychom měli pít:
Čistou vodu, minerální vodu, slabý čaj, džus – ředěný vodou
Co není nápoj, který pomáhá našemu organismu:
Energetický nápoj, alkohol, káva (obsahuje kofein a ten dehydratuje), sladké limonády, 
MLÉKO A POLÉVKA -  není tekutina ale potravina

ZÁSADY ZDRAVÉ VÝŽIVY
1. SLOŽENÍ STRAVY
· Pestrá strava
· Omezit živočišné tuky (sádlo)
· Jist hodně ovoce a zeleniny
· Luštěniny 1x týdně
· Celozrnné pečivo (tmavé)
· Více drůbežího masa
· 2-3 litry tekutin denně
2. ENERGETICKÁ HODNOTA
· Omezit sladkosti, uzeniny a chipsy
· Tučné mléčné výrobky nahradit nízkotučnými
· [bookmark: _GoBack]Aby příjem potravy nebyl vyšší než výdej (NEŽER!!!)
3. PŘÍPRAVA POTRAVY
· Omezit smažené
· Připravovat šetrným způsobem
4. ČASOVÉ ROZVRŽENÍ JÍDLA
· Jíst 5x denně, malé porce
· Poslední jídlo sněz nejméně 2 hodiny před spaním
5. PROSTŘEDÍ JÍDELNY
· Jíst tam, kde je čisto
· Jez pomalu a v pohodě














