STATNI ZDRAVOTNI USTAV

Doporuceni ke snizeni rizika vzniku nadorovych onemocnéni

Zakladni principy prevence

¢ Jezte pestrou stravu bohatou na ovoce a zeleninu, luSténiny a celozrnné vyrobky.

¢ Doprejte si denné Cerstvé ovoce a zeleninu ( 5 porci, priblizné 500 g).

e Zarazujte denné do svého jidelniCku celozrnné vyrobky a alespoi jedenkrat tydn€ pokrm z lusténin.

¢ Snizte spotiebu masa a vybirejte libové maso bilé a rybi

¢ (spotieba Cerveného masa - nejvice 80 g denné).

¢ Potraviny uzené, nasolované a nakladané jezte jen vyjimecné.

® Omezujte pifjem tukd, zvlasté zZivocisnych. Upiednostiiujte rostlinné oleje.

¢ Vybirejte mlécné vyrobky se snizenym obsahem tuku.

e Stil pouzivejte jen v nezbytném mnoZstvi (nejvyse 6 g denné).

¢ KdyZ uz pozivéte alkohol, tak velmi umirnéné (nejvyse 20 g alkoholu denné).

e Zvlasté se vyvarujte pravidelné konzumace vétstho mnoZstvi piva a lihovin.

® Pro uchovavani potravin vyuZivejte predevsim chlazeni a zmrazovani.

e Nekonzumujte potraviny podezielé, napadené plisni, hnilobou ¢i jinak zkaZené.

e Pfi pripravé stravy davejte prednost vafeni, duseni a dpravé v mikrovinné troub¢€ pied pecenim,
smazenim a grilovanim.

A jesté néco:

® UdrZujte si primérenou télesnou hmotnost.
® Zvysujte svou pohybovou aktivitu.

® Nekurte.

e Zijte aktivné, relaxujte a odpocivejte.
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