
� vysokotuãn˘ch jídel 
(vejce, tuãné maso, 
tuãné mléãné v˘robky)

� moderních, zpracovan˘ch potravin 
s nízk˘m obsahem vlákniny

� nedostatku ovoce a zeleniny

� vysoce rafinovan˘ch potravin

� ostr˘ch jídel

� potravin, které dráÏdí stfievo 
(káva, ãaj, alkohol)

� nedostateãného pfiíjmu tekutin

� tzv. fast food 
(hamburgry)
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� vyváÏená strava 

s nûkolika denními dávkami

–  ãerstvé zeleniny

–  ãerstvého ovoce

–  su‰eného ovoce

–  celozrnného peãiva

–  müsli

� odpovídající mnoÏství tekutin, které tvofií

–  nûkolik sklenic vody dennû

–  ovocné a zeleninové ‰Èávy

–  ãirá polévka

� pravideln˘ pfiíjem potravy 

v klidném prostfiedí
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