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»VYZiva a spravne stravovanie taneénika.

ZloZky potravy:
Sacharidy, bielkoviny a tuky.
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Ak sa chceme zdravo stravovat, je dbleZité sledovat nielen mnoZstvo prijatej potravy, ale aj jej

spravne zloZenie. Pomer jednotlivgch Zivin by mal byt priblizne:
Q 10-15 % bielkovin

O 25-35 % tukov
O 55-60 % sacharidov

Pomer jednotlivgch makroZivin vo Vasom jedalnicku rozhoduje o tom, ako bude vyzerat Vasa

postava.

Pri chudnuti alebo pri priberani, nie je podstatné zmenit (islo na vahe. Cielom je mat o

najviac svalov a ¢o najmenej tuku.




Pri tej istej vahe mdZe postava vyzerat diametralne odlisne.







Sacharidy/Uhlohydraty/Cukry dodavaju energiu nielen svalom a nervovému systému, ale aj jednotlivgm
organom v tele. Sacharidy zaradujeme do dvoch vel’kgch skupin:

Q Jednoduché - ,.zlé“ cukry - rychle cukry = MONOSACHARIDY

Q ZloZené - ,dobré” cukry - pomalé cukry = OLIGOSACHARIDY A POLYSACHARIDY

Medzi jednoduché cukry patri hroznovy cukor, galaktéza, glukéza a fruktéza. Ich konzumdcia nedodava telu
Ziadne hodnotné Ziviny. Maji vysokyg glykemickyg index, Cize rgchlo zvysuju hladinu cukru v kevi. Nadmernd
konzumacia jednoduchgch cukrov stimuluje pankreas k intenzivnej produkcii inzulinu. Dlhodoby nadmerng
prijem jednoduchgch cukrov vedie k vyclerpaniu buniek pankreasu na vgrobu inzulinu, k poruche glukézovej
tolerancie, neskdr ku zvgsenej hladine cukru v kevi, o spbsobuje cukrovku 2. typu (diabetes mellitus). Aby
sme tomu zabranili, mali by sme nahradit tradiéng krystalovy, praskovy a kockovy cukor privodngmi

sladidlami, pri ktorgch netreba politat kalérie.

Druhii velki skupinu tvoria zloZené sacharidy. Prijimat ich mbZeme formou celozrnngch produktov,
strukovin, ovocia a zeleniny. Po zjedeni sa v tele pomaly rozkladaji, a tgm nezvysuju tak prudko hladinu
cukru v kevi. Do tejto skupiny patri aj skrob a vldknina. Nachddzaji sa v obilnindch a v pekdrenskgch

vrobkoch, vyrobengch z celozrnnej Spaldovej miiky, ale aj v zemiakoch.







Bielkoviny (proteiny) pomahaji telu vytvarat bunky, rozkladaju jedlo na energiu, bojuji s infekciou a prendsaju kyslik.
Bielkoviny sa delia na:
Q rastlinné

Q ZivoliSne

Zastipenie v jedalnicku by walo byt 40% ZivoéiSnych a 60% rastlinngch bielkovin. Vaésina rastlinngch bielkovin je
neplnohodnotnd. V niektordch z nich chgba dostatoéné mnozstvo aminokyselin potrebngch pre zdravy vivoj éloveka. Bielkoviny
Zivolisneho pbvodu st plnohodnotnejsie. Obsahuji vicsie mnoZstvo hlavne esencidlnych aminokyselin. Tieto si telo nedokaze
samo vytvorit, preto je odkdzané na ich externg prijem. Treba vsak upozornit, Ze nadmernd konzumdcia bielkovin zataZuje

traviaci trakt, pecei a oblicky.

Pre dosiahnutie peknej postavy si bielkoviny zo vsetkgch makroZivin najdéleZitejsie. Vysoko bielkovinova diéta:
Q je efektivnejsSia pri spalovani tuku

Q  wrdtane tuku na bruchu

Q wviac vés zasjtia
Q

pomaéha udrZat svalovi hmotu

VYssi podiel bielkovin je este viac doleZitejsi pri pravidelnom cvideni, pretoZe telo ma vtedy vacsie naroky na aminokyseliny.




Bielkoviny prijaté v strave sa v organizme stiepia na aminokyseliny. To znamend, Ze ich telo pospdja do
proteinov, ktoré prave potrebuje na svoju Cinnost. Existuje asi 20 druhov aminokyselin. Rozdeluji sa na:

Q Esencidlne aminokyseliny

Q Neesencidlne aminokyseliny

Esencidlne aminokyseling si organizmus nedokdZe sam vyrobit. Su to:
Valin

Leucin

(zoleucin

Fenylalalin

Tryptofan

Lyzin

Methiodin

Threonin

O00C000O0OQ0CCOC

Neesencidlne aminokyseliny si telo vie vyrobit samé.

Ak patrite medzi vegetaridnov, musite si ddvat pozor na to, aby ste prijimali dostatok esencialnych







Tuky (lipidy) st latky nerozpustné vo vode. SluzZia hlavne ako zdroj energie, zabezpeluji prenos nervovigch
vzruchov a rozpustanie vitaminu A, D, E a K. Tuky mbézu byt:

Q rastlinného povodu

Q ZivoéiSneho pdvodu

Okrem rozdelenia na zaklade pbvodu sa éasto spomina aj kategorizacia na zaklade typu mastngch kyselin,
ktoré obsahuji. V tomto pripade hovorime o:

Q nasftengch mastngch kyselindch

Q nenasjtengch mastnych kyselinach

Q trans-nasjtengch mastnych kyselinach

Nasgtené tuky sa nachddzaju hlavne v Zivolisnych potravinach, nenasgtené zase hlavne v rastlinnej strave.

Potraviny, ktoré obsahuji vysoké hladiny tukov si: mlieéne vigrobky z plnotuéného milieka, rastlinné oleje,
maso, orechy, olivy, avokddo, kokos, husacia alebo bravéova mast, maslo ghee, kakaové maslo, losos, sardinky,
makerely, pstruh, dhor, olej z treséej pelene.
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Sacharid Tuk Tuk/Bielkovina

Ak je pelivo so semialkami,
tak aj bielkovina.




Sacharid
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