Spravne stravovanie znamena
rovnovaha medzi energetickym
prijmom a energetickou spotrebou
organizmu.

Hlavné pravidlo vyvéaZenej stravy:
bielkoviny : tuky : sacharidy
15% - 30% : 55%

1 I 2 I 4

DéleZzité faktory pri vyvadzZenej strave:
Pestrost

Striedmost

VyvaZenost

D6lezity je aj dostatocny prijem
mikroZ%ivin - vitaminov a mineralnych
latok.




