POTRAVINOVA
PYRAMIDA

V ,NOVOM SATE“

Americki vedci zistili, ze ...,

vajcia, mlieko, maslo, muka, dno ci nie, ....
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jest Ci nejest, ....kolko, kedy, ako?

Kto sa vtom ma vyznat ?

Skuste to stouto pomockou, ktord nazyvame Zdravy
tanier. Zlozenie zdravého taniera zodpoveda sucasnym
poznatkom, dava navod kudrzaniu zdravého tela
a hmotnosti, bez pocitania kaldrii. Ak vas nasa téma

zaujala, Citajte dalej....



Zdravy tanier - prakticka
pomocka vyvazenej stravy

Hlavné zasady zdravého taniera su:

Zelenina:

- mala by tvorit minimalne jednu Stvrtinu

taniera, moze byt surova, varena, pecena,

dusena, sterilizovana ¢i fermentovana, ¢cim
viac rozmanitej zeleniny upravenej na
rézne spoésoby, tym lepsie,

- zemiaky nie su zelenina, zvlast hranolky

nie !!



Ovocie:

- tvori dalSiu Stvrtinu taniera, najlepsie je

sezonne a lokalne ovocie,

- doprajte si rozne druhy a farby




Proteiny (bielkoviny):

- Na nasom tanieri zaberaju tiez jednu

stvrtinu.

- V organizme plnia cely rad jedineCnych
funkcii - su sucastou imunitného systému,
pohybového aparatu, podielaju sa na
regulacii inzulinu v krvi a su rozhodujucim
stavebnym prvkom nasich kosti
a svalov. Ludia su odkazani na ich prisun
v strave.

- Medzi Zivocisne bielkoviny patria
vsetky druhy masa, ryby a morské plody,

mlieCne vyrobky a vajcia.



- Medzi rastlinné zaradujeme vsetky
strukoviny, orechy, semiacka a dokonca aj

niektoré pseudoobiloviny, ako napriklad

quinou.




Sacharidy:

- Posledna stvrtina nasho taniera.

- Sacharidy predstavuju hlavny zdroj
energie pre vsetky metabolické pochody v
Zivom organizme.

- Sacharidy su palivom a bez paliva niet
energie.

- Sacharidy vsak konzumujme v prirodzenej,
celozrnnej podobe, napr. ryza natural,
pseno, psenica Spalda acelozrnna muka
z nej, ovsené vlocky, celozrnné cestoviny,

zemiaky obmedzene, kvaskovy chlieb.



- Vyhnut by sme sa mali bielej mtuke,

bielym cestovinam, sladkostiam

a spracovanym potravinam s obsahom

rafinovaného cukru.



Oleje a tuky:

- Tuky — maju byt tiez sucastou zdravého
taniera.
- Hoci nemaju samostatnu oddelenu ¢ast

(pretoze su zvyCajne sucastou niektorych z

vysSie spomenutych makronutrientov),

taktiez predstavuju zivotne nevyhnutny
prvok nasej stravy.
- |Ide tu o zdravé tuky, ako su avokado,

ryby, rézne oleje ci orechy, semena.



- Treba si ustriehnut iba ich mnozstvo,
kedze predsa len ide o vysoko tucné
pokrmy s vyssim obsahom kalorii.

- Nejedzte margariny a priemyselne

upravené tuky a oleje.




Tekutiny:

- Zakladom je cistd voda, nesladené caje

a hesytené, prinadne jemne sytené

mineralky.

- Sladené napoje nepite vobec.




Nezabudnite !!!

Nezabudnite, ze to ¢o jeme, nas
velmi ovplyvnuje v kazdodennom
zivote atiez vplyva na nas
zdravotny stav. Ten sa vplyvom
nevhodnej stravy moze zhorsit.
Zdrava vyziva sa dnes chape ako
pestra, vyvazena a cerstva strava,
ktori je mozZné  pripravit

s fantaziou.



RADA NA ZAVER ...

Zasady zdravého stravovania:

** Pravidelnost

«* Denna konzumacia ovocia a zeleniny
»* Dodrziavanie pitného rezimu

** Dostatok vlakniny

** MenSie porcie jedal

** Kvalitné potraviny

** Pestra strava

»* Minimalne 1x do tyzdna ryby



Chyby v stravovani:

ePrejedanie sa
eNepravidelné stravovanie

eNadmerny prijem soli, tukov
a cukrov

eNedostatocCny pitny rezim

eRychle jedenie, hltanie

eNadmerné uzivanie
syntetickych mineralov

. Drzanie nezmyselnych diét



