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PRECO?

<+ aktivny zivotny Styl

<*  vyvazena stredomorska strava plna
ovocia, zeleniny a olivoveho oleja

<* hlavhe konzumacia morskych ryb!

Konzumacia ryb v Ceskej republike a na Slovensku patri
medzi najnizsie v Eurdépe. Tu€né jedla spdsobuju nemalé
problémy. Pritom je to jednoduché. Rio Mare je dostupné
prakticky vSetkym v podobe tuniaka v olivovom oleji,
Salatov Insalatissime, makrel, pastét Paté alebo omacok
na cestoviny.



Ryby patria k lahko stravitelnym potravinam a mézu
fungovat ako prevencia proti infarktu, koznym problémom,
artroze alebo stareckej demencii.

1. Mineraly pomahaju nervovému systémul.
2. Vitaminy podporuju imunitny systém.

3. Bielkoviny su klucové pre obnovu
a budovanie svalov.

4. Omega-3 su dolezité pre spravnu funkciu
mozgu a srdca.

Tuna in otive Ol!
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Zaistuju spravnu funkciu metabolizmu,
svalov a nervov. Udrzuju kosti pevne,
funguju proti unave a ako antioxidanty.
Udrzuju spravny krvny tlak a pomahaju
udrziavat prirodzenu imunitu.

Podporuju zdravie kosti a zubov, posilhuju
zrak a tvorbu cervenych krviniek.
Podporuju zdravu pokozku a pomahaju
metabolizmu. Komplexne podporuju

imunitu ¢loveka.
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Su zakladnou stavebnou zlozkou pre rast,
obnovu a udrziavanie tkaniv, ako su svaly,
koza, nechty a vlasy. Pomahaju udrzat
svalovu hmotu pri chudnuti a pomahaju
kontrolovat chut do jedla.
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Znizuju zapaly, chrania zdravie srdca,
podporuju funkciu mozgu, zlepsuju
naladu a kvalitu pokozky. VSeobecne

pomahaju zvysovat hladinu ,,dobrého”
HDL cholesterolu. Podporuju pamat
a koncentraciu. Znizuju riziko vzniku

krvnych zrazenin.



Tuna
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Skvelda ryba

Skvela chut




