AKADEMIA

VYZIVY

Zakladny princip taniera je jasny - mat na nom “vsetkého dostatok”, dostatok:
« bielkovin (s vyhodou chudsie a kombinacia rastlinnych aj Zivocisnych)
» sacharidov (s vyhodou tie s vidkninou - celozrnné obilniny, Skrobova zelenina, strukoviny)
¢ tukov (s vyhodou tie vhodnejsie)
« farieb (s vyhodou rézne druhy rastlin - zelenina, ovocie, bylinky)
e a nezabudame na fermentované produkty - kyslomlieCne vyrobky ako jogurt,
¢ acidko a kefir ¢i rastlinné, napr. kimchi (tie ale nemusia byt stéle na tanieri).

Aké konkrétne potraviny a v akej porcii na tanieri budu je vysoko individualne.
Okrem iného o tom rozhoduju nase energetické potreby, Uroven aktivity, zdravotny stav
¢i chutové preferencie. Tanier mdze vyzerat Uplne ina¢ v rézne dni a aj v rézne Casti dfa,
vZdy je to potrebné prispdsobit to nasim aktualnym potrebam.

Vseobecnym voditkom na zorientovanie sa vSak méze byt prehlad dole.

Pozri si taniere a vyber si taky, ktory najskér odpoveda tvojej Grovni aktivity

v dany den a vyuzi ho ako sprievodcu pri tvorbe ranajok, obeda a vecere.

Podla svojich individualnych potrieb a chuti nezabudni zakomponovat do dna este snacky.
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