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Zdravé stravovanie je
sp0Osob stravovania,
ktory prispieva
k vaSmu najlepsiemu

Malé zmeny a stanovenie cielov vam mo6zu pomdct zmenit spdsob,
akym jete. DIhodobé zmeny vasich stravovacich navykov mézu

mat velky vplyv na vase zdravie. moz#nému zdraviu.
J
Konzumujte réznu zeleninu podla ZDRAVY TANIER 4 Konzumujte r6zne ovocie podla )
chuti — surovu alebo tepelne upra- sezdny — jablko, hruska, slivka,
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venu — brokolicu, karfiol, Sparglu, Cucoriedky, maliny, banan,
kalerab, tekvicu, huby, paradajky, pomaranc.
papriku, kapustu, kel, mrkvu atd. Denné dévka 2 porcie.
1 porcia 3alatovej zeleniny = 2 @ 3 /
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1 porcia zeleniny = 1 7% 1 porcia zodpoveda velkosti 1 @
/ viac ako % taniera priblizne 72 taniera
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v ﬂ Jedzte potraviny bohaté na Zivo-

Vyberajte si tzv. zloZité cukry. Su napr. v bulgure, tizne bielkovi hovidzie mi
quinoi, hnedej ryzi, celozrnej a pohankovej muke aspe e ovmy_ 0\{a v2|e rr]aso
v hydina, ryby, vajcia, mlie¢ne vyrob-
alebo celozrnnom pecive ¢i chlebe. Obmedzte L .
. , . N ky (tvaroh, grécky jogurt, ...) ako aj
jednoduché cukry vo vyrobkoch z bielej muky. A . .
na rastlinné bielkoviny — strukoviny,

obilniny a zemiaky.
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1 — 2 porcie su 2 zovreté @

Rady
Vyberajte si také druhy Z mastnejsich casti b% Maiso nevyprazajte,
méasa, masovych vyrobkov / masa a hydiny tuk U vyuZivajte dusenie, varenie
a hydiny, ktoré neobsahuju odstranujte. 00 alebo pripravu v pare.
velké mnozstvo tukov.
> K\, Do jedalneho listka aspon 2x tyzdenne Prijem ¢erveného masa (brav- 47 Strukoviny by ste mali
— zaradte ryby. Jedna porcia by mala @ ¢ové, hovadzie) a spracovanych 2X | konzumovat aspon
mat priblizne 120 — 140 g, z toho 1x masovych vyrobkov (salama, 2x tyZzdenne.
zarad'te tucnejsiu rybu ako je makrela, parky, ...) by nemal denne
losos, Cerveny tuniak alebo sardinky. presiahnut 90 g, optimélne
mnozstvo je 70 g na den.
BC. Lubomira Tésegiov4 a kol., SLOVENSKY PACIENT FNsP F. D. Roosevelta
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SPRIEVODCA SPRAVNYM STRAVOVANIM
10 top vysokobielkovinovych potravin (obsah bielkovin na 100 g)
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kuracie prsia bravcové karé dusené tuniak hovadzie stehno tofu
30g (chudé) 27 g 24 g dusené 23 g 8¢g
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SoSovica tvaroh nizkotucny jogurt biely nizkotucny tekvicové semena vajce slepacie
23 g 19g 4g |Upané susené 25 g 12g
—@— Tipy na ziskanie vacSieho mnozstva bielkovin v strave

Viac bielkovin v jedle méZete ziskat pridanim potraviny s vysokym obsahom bielkovin:
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pridanim praskového proteinu
do ovocnych smoothies
a varenych obilninovych kasi
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pridanim strukovinovych
zavarok do polievky

pridanim suseného mieka
do pudingov a polievok

do jogurtu mdzete pridat Salat mozete obohatit pridanim nastrihaného syru
orechy, semena alebo vajickom uvarenym na zeleninu alebo
pSenicné klicky na tvrdo do polievky
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Minimalizujte potraviny s vysokym obsahom tuku, soli a cukrov — Su to vysoko energetické

® g@; potraviny, ktoré neprinasaju Ziadnu nutricnd hodnotu navyse. Patria sem sladkosti, krémové
(>4

mucniky, ¢okolada, susienky, chipsy, mucniky z listkového cesta, vyprazané jedla alebo
nealkoholické napoje s vysokym obsahom cukru.

Oleje, tuky — VyuZivajte za studena lisované oleje, kvalitné maslo, orechy, avokado, ryby. Nekonzu-
mujte margariny a vysoko priemyselne spracované tuky a oleje. Denna davka 1 — 2 porcie za den, t. .
1 -2 lyZice orechov, alebo 1 ¢ajova lyZica oleja alebo masla.
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