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AKO SI VYTVORIT
SVOJ ZDRAVY TANIER KAZDY DEN

ISTE VIETE, ZE VASE TELO POTREBUJE POCAS
DNA PRIJAT VELMI PESTRU PALETU POTRAVIN,
ABY BOLO SPRAVNE VYZIVOVANE A ZDRAVE.

Ale v zaplave informacii sa da lahko stratit, Preto sme pre vas pripravili
najma ak si casto protirecia. Ktoré potraviny prehladného pomocnika, ktory vas
patria do zdravého jedalnic¢ka? Kolko vody v nicom neobmedzuje, ale pomobze vam
treba denne vypit? Moézete si dat aj zmrzlinu kazdy den spravne sa rozhodnut.

alebo mlie¢ny napoj, ak na ne mate chut?




Zelenina a ovoeie su zdrojom vitaminov, mineralnych latok, polyfenolov a antioxidantov. V jedalnicku je dobré
striedat vSetky farby zeleniny a ovocia, lebo kazda ma iny obsah mikrozivin. Zelenina navyse obsahuje vela vlakniny,
vody a menej cukrov ako ovocie, takze si jej bez obav moézete dopriat viac.

Idealne je skonzumovat 400 gramov ovocia a zeleniny denne. Mali by byt sucastou kazdého jedla alebo v pripade
nesladeného smoothie ich mozete prijat aj vo forme napoja. Rovnaku hodnotu pre vas maju aj mrazeneé ¢i zlahka
tepelne upravené.

O\ @ 5-7 porcii denne. 1 iaie hrst
N’ Vhodny pomer je 3-5 porcii porcia je rst e
v' y zeleniny a 2 porcie ovocia. alebo jeden stredne velky kus (80-100 g)

§Ier0lm\v§vell polravin sa netreba bat. Chlieb, pecivo, zemiaky, ryza aj cestoviny obsahuju vela zlozitych sacharidov (skrobov),
z ktorych moézete Cerpat energiu po cely den. Pri vybere sa zamerajte na celozrnné vyrobky, tie maju vyssi obsah vlakniny
pre zdrave travenie a lepsie zasytenie.

2 krajce chleba (80 g),

zemiak ako dlan (200 g),

Salka cestovin (180 g),

4 polievkové lyzice cerealii (40 g)

3-4 porcie denne

~ Pri spravnom vybere nam mlieko a mlieéne vyrobley pomahaju zvysit prijem vapnika, bielkovin

a kyslomlie¢ne vyrobky aj prijem zZivych kultur. Siahajte hlavne po nizko- a polotu¢nych vyrobkoch

bez pridaného cukru. V pripade vyrobkov na rastlinnej baze, akymi su napriklad séjovy alebo mandlovy
napoj, ¢i rastlinne fermentované vyrobky, dajte prednost tym, v ktorych je pridany vapnik alebo vitamin D,
najlepsie tiez bez pridaného cukru.

1 porcia je pohar mlieka, jogurt,
6 2-3 porcie denne pohar mlieéneho alebo séjového napoja,
N——— g 3 &ajové lyzice mikkého syra (30 g),
— hrudka tvrdého syra (30 g)

Miiso a struleoviny su v jedalni¢ku hlavnym zdrojom bielkovin, stavebnou jednotkou buniek, svalov, viasov a kosti.

Tuk v maése je zdrojom nasytenych mastnych kyselin, ktorych prijem v strave sa odporuca limitovat. Maso by nemalo byt
na vasom tanieri kazdy den. Jedzte chudé maso bez koze a len vynimocne siahnite po udeninach. Kym maso z hydiny (najma
kuracie a morcacie) mdzete jest pravidelne, konzumaciu c¢erveného masa (napriklad brav¢ové, hovadzie, telacie, alebo méaso

z diviny) sa odporuc¢a obmedzit - napriklad na dve porcie do tyzdna. Kazdy tyzden zjedzte aspon dve porcie ryb, ktoré su zaroven
vybornym zdrojom omega-3 mastnych kyselin, vitaminov a mineralnych latok, z nich minimalne jedenkrat mastnu morsku rybu.

a

Vyznamnym a zdravym zdrojom bielkovin v strave su strukoviny. Jedzte ich preto ¢asto, idedlne denne jednu porciu. -
Z pestrej ponuky strukovin mézete striedavo konzumovat najma fazulu, Sosovicu, séju, hrach alebo cicer. P »

) 1 porcia je 100 g tepelne upraveného masa
2-3 porcie denne alebo 150 g uvarenych strukovin

Rastlinné oleje, rastlinné tuley, orechy a semienlkea su dobrym zdrojom nenasytenych mastnych
kyselin (omega-9, omega-6 a omega-3), ktoré su pre telo ddlezité, okrem iného aj kvoli spravnemu vstrebavaniu
niektorych vitaminov.

Aj zdravé tuky vSak obsahuju vela energie — preto je vhodné zaradit ich do kazdodenného jedalnicka
v malych mnozstvach.

o Prijimat opatrne. Natierkoveé tuky ' Pozor, do tejto skupiny nepatria
natriet na chlieb na tenko a pri vareni ® zivocisne tuky, napriklad maslo alebo
pouzivat len malo oleja Slahacka, a takisto ani rastlinné tuky

' (1-2 cajové lyzicky). bohaté na nasytené mastné kyseliny,
\ ¢ize kokosovy a palmovy tuk.



A ¢o maskrty?

Tieto potraviny telo nepotrebuje. Su to najma spracovane potraviny s vysokym obsahom tuku, cukru, ¢i soli.
Zial, do tejto skupiny patria mnohé dobroty - lkelaée, sufienlky, slané krekery, zemiakové lupienlky
aj sladené napeje. Vaha sa s nimi preto velmi nekamarati.

Denne sa odporuca prijat v potrave maximalne 5 gramov soli. Do tohto mnozstva vsak nepatri len sol, ktoru pridavame
do jedla pri vareni a pri dochucovani jedal, ale aj sol, ktora je uz v spracovanych potravinach. Sledujte preto obsah soli
v potravinach a dbajte na vyber potravin, v ktorych je nizky obsah kuchynskej soli.

Prijimat v malych mnozstvach a prilezitostne. Skuste tiez hladat
menej kalorické dezerty, ktoré su dostupné, alebo si ich pripravte doma

g z mliecnych vyrobkov alebo rastlinnych alternativ, v kombinacii s ovocim,
Skoricou, vanilkou alebo s kakaom.

Zasadnou sucastou zdravej vyzivy je tiez
e 9 e
puiny rezim
Vase telo musi byt hydratované, aby mohlo nielen Zit, ale aj naplno fungovat.

Okrem pitnej vody mozete pit aj pramenité a mineralne vody, Caje,
v malom mnozstve ovocné dzusy, a to bez pridaného cukru.

Uddtddd wo

Aspon 2 litre denne. Napriklad 6 pohdrov vody, 1 $alka ¢aju a 1 pohar ovocnej Stavy.

Sled
2LOZENE POTRAVIN

energia 262 kj/ 655k)/ 8%
63 keal 158 keal

tuky 350 88g 13%

7toho nasjtené mastné kyseliny 2,3 ¢ 589  29%

sacharidy 46g 1159 4%

Na kazdom obale
hladajte tuto tabulku

a riadte sa nou pri nakupe
potravin v obchode.

2 toho cukry 464 1159 13%
bielkoviny 324 8g 16%
sof 0,10q 0,25¢ 4%

Rl (reference intake) = Referencny prijem priemerného dospelého (8400 kJ/ 2000kcal)
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idealny je vsak interval 60-90 minut.
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