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5 St ZORA

o, Traviace problémy su velmi ¢asto chronické a maju negativny
% dopad na kvalitu Zivota. Preto WGO (Svetova gastroenterologicka
S organizacia) pri prilezitosti Svetového dna zdravého travenia
vydala 10 odporuacani na zlepsenie zdravého travenia.
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10 PRAVIDIEL SPRAVNE] VYZIVY

« Jedzte mensie porcie jedla, ale castejSie bez navysenia celkovej kalorickej hodnoty.
Zaradte vlakninu do svojho jedalni¢ka - 5 porcii ovocia a zeleniny denne a zvyste
dennu spotrebu celozrnnej muky a strukovin.

Zvyste konzumaciu ryb: 3 az 5 krat tyzdenne.

Znizte prijem tukov, masti a vyprazanych jedal.

Konzumujte fermentované mliec¢ne vyrobky, zvlast probiotické s overenymi
ucinkami na zdravé travenie.

Preferujte maso s nizsim obsahom tuku ako je kuracie, morcacie, zajacie.
Zvyste prijem vody na 2 litre pitnej vody denne a zéroven znizte prijem kofeinu,
alkoholickych napojov a jedla bohatého na cukor.

Najdite si adekvatny cas na jedenie a Zujte jedlo pomaly.

Pravidelne cvicte a nefajcite.

Udrzujte si optimalny index telesnej hmotnosti (BMI), obézni ludia maja vacsie
problémy s travenim.




