Letacek pro pacienty

V¥zivové doporuéeni pii 1éébé zavislosti
g, otEvute sepravidelne ]
* Den zafnéte snidani do 30 mimut od probuzeni
- Strawm]nnqhe kazdé 2.5 az 4.5 hodiny ve frekvenci 3-6x denmé

V

= Prefemujte vodu pfed slazenymi napoji a népoji s umélymi sladidly

= Nepiekrafujte denni pfijem kofeinu nad 400 mg (2 aZ 3 Salky kivy nebo
dva malé energetické napoje)
= Kivu nahrazujte zelenymi &aji

gl JeZte persirou stravu stfedomofského typu
= Do jidelnitkn zafazujte dostatek vitamint A, C, E, selenu, Zelera a
omega-3 masmych kyselin

= A% na mnoZstvi 25 g/den v Zen a 38 g/den u nmEh
* Ke kazdému jidlu piidivejte zelenim a ovoce nebo chia seminka
namofeni ve vodé

\Thodnymdq:]nkm:tsimvy nejlépe ve dvoun diavkich denmé
Dmme_]ez;temmtmmlmm
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. Zvoltedup]nik stravy nebo piimé shmeéni svétlo po dobu 20 minut 2x do
tydne




