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Zelene listy
kazdy den

Potravina €. 1 pro zdrava jatra.

Neijist
saturované tuky

Jatra je vibec nemaji rada.

Jist v klidu a spise
mensi porce

Nedélat nic jiného u jidla. Nedist,
nekoukat do pocitace,
nediskutovat.

Naklicena
seminka

Pomahaji jatrim a dodavaji
spousty zZivin.

/ / o
Jist malo tukii
ve Strave

Neprehanét ani konzumaci
oriskd a seminek.

Otevfenj
zpﬁsob varu

V. 7 ’ v/ o
Vyborny druh pripravy pokrmu
Kopriva yporny druh pripravy p
. pro jatra.
Bylinka cislo jedna na ocistu
jater.

Omezovat prdci
s obrazovkami

Oci = antény jater dle Tradicni
¢inské mediciny. Cim méné ¢asu
u obrazovky, tim |épe pro jatra.

Casto poijat
Y/ 1%
v prirode

Pobyt v prirodé klidni jatra.

Pracovat
se zlobou

Aby to jatra "nezahrivalo".
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