Akcni 3 tydenni plan

ukol 1

Kazdy den zafad do sveho
jidelnicku 2 kusy ovoce, ke
kazdému obédu, vecefi |
odpoledni svaciné si
nezapomen na talif pfidat
kus zeleniny

ukol 1
Snidané, obéd i vecefe jsou
duilezita jidla.
Nevynechavejte je a najdéte
sina né ¢as. Jejich
vynechanivas pak nuti
vyrazné misat, jste unaveni a
zejmena vecer se pak
dojidate velkymi porcem

ukol 1

Alespon tii dny v tydnu
zafadte do svych obédu
dosud opomijeng suroviny.
Jezte jidla s lusténinami,
bezlepkowymi obilovinami,
dostatkem zeleniny a
nezapominejte na ryby.
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Pro zmenu stravovani

1.tyden

2.tyden

3.tyden

ukol 2

Vymeén veskeré sladke
napoje za vodu. Pij v prabéhu
celého dne a pokud
Zapominas, nastav si na par
dniupozoméni v telefonu
vypit 2 - 3 dcl kazdou hodinu.
V beznem dni vypij cca 2 litry
vody

ukol 2

Udélejte si pro zacatek
piehled o tom, co budete jist
min. na dva dny dopfedu
Nefeste jidlo az kdyz méate
hlad a ke kazdemu jidlu si
sednéte a dostatecné jej
rozkoussjte, zlepsite pak
traveni

ukol 2

Podivejte se na svou
odpovéd na otazku é. 4 ato,
co vas pali ve vasem
stravovani nejvice zafadle
jako swij ukol pro tento
tyden, at uz se jedna o
¢etnost jidel, planovani
jidelnicku nebo pestrost



