Regiondlny arad verejného zdravotnictva so sidlom v TrebiSove

Ak ste zvyknuti skonzumovat denne vo
forme pojedania drobnosti 500 kalérii a ak s
touto praxou prestanete, mohli by ste tak
schudnut’ za rok 20 kg ! Toto tvrdenie by bola
pravda pokial by sa vSetky tieto kal6rie
premenili vo vasom tele na tuk. Celkom tak to
vSak nefunguje, ale obmedzovanie kaldrii je
v3ak pri chudnuti délezité.

PRINCIP &. 1
JEDZTE PRAVIDELNE
A MEDZI JEDLAMI NEPOJEDAJTE

Potraviny, ktoré konzumujete medzi
hlavnymi jedlami, nepatria obvykle medzi
najvyzivnejSie potraviny. Ale aj keby nimi boli,
ich jedenim kedykolvek - vo dne ¢i v noci ,
vznikajd  mnohé fyziologické  problémy.
Po jedle totiZ stipa hladina krvnych tukov —

/triglyceridov. Vysledkom je, Ze sa

L zvySuje prifnavost krvnych
% dostigiek, o znamena zvy3ovanie
rizika tvorby zrazenin, ktoré

upchavaju cievy na srdci a mézu
viest infarktu. Zaplavovanie krvi triglyceridmi sa
teda urCite neda doporucit. Nezalezi na tom
aky druh potravin jeme, &i je to s vysokym
obsahom tukov, ¢i sacharidov, k stupaniu
hladiny triglyceridov dochadza.

Medzi jedlami sa najCastejSie
konzumuju sladkosti. Tie su hlavnou pri€inou
zubného kazu. Po jedle nasleduje obdobie asi
dvoch hodin, behom ktorych dochadza k
vyplavovaniu mineralnych latok zo zubov a
potom niekolko hodin, ked dochadza k
ukladaniu mineralii do zubov. Ked clovek je
medzi hlavnymi jedlami, obdobie uvolfiovania
mineralii sa predlZzuje, ¢o samo o sebe
napoméha k tvorbe zubného kazu.

Tipy ako sa vyhnat
pojedaniu §

Ako savysporiadat' s tuzbou dat’ si nie€o
dobrého na zub?

@ Dobre sa naranajkujte
a nebudete mat doobeda velky
hlad.

@  Jedzte potraviny s vysokym
obsahom vlakniny - tie vo vaSich €revach vydrzia
dihSie. Budete mat dlhSi C¢as pocit nasytenia,
chut na nie¢o dalSie sa znizi.

@ Jedzte potraviny ktoré potrebuju doékladné
rozzutie. Dajte si radSej jablko ako jablénu Stavu
alebo dzus.

@ Pite vela vody, hlavne v pripade, ked citite,
7e na vas prichadza tGZba pojedat. Casto si
myslime, Zze sme hladni a potom jeme — zatial
¢o sme v skuto¢nosti smadni a telo potrebuje
doplnit zasoby vody.

PRINCIP &. 2
Jedzte len to najlepsie..

JEDZTE V PRVOM RADE ZELENINU, OVOCIE,
OBILOVINY A ORECHY, POUZIVAJTE LEN
MALO SOLI.

.~ Toje najlepSie pre vasSu
vahu. Tieto potraviny
prinaSaju relativne malo
kalorii, pretoZe obsahuju
znacné mnozstvo vody a
vldkniny a len mélo tuku.
Vynimku tvoria orechy, s ich konzumaciou by sa
nemalo prehanat.

NajlepSie pre vaSe zdravie je:

@ Ak budete konzumovat viac ovocia,
zeleniny a obilovin, znizi sa tak va$ prijem
tuénych potravin. Americkd akadémia vied
odpora€a konzumovat denne 5 ¢i viac porcii
ovocia a zeleniny. Jedna porcia pritom
zodpoveda kusu ovocia, krajcu chleba alebo pol
Salky. Jeden druh ovocia by mal pritom
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obsahovat vela vitaminu C a jeden druh
zeleniny vela vitaminu A. Sucasne odporucaju
skonzumovat denne 6 porcii strukovin a
obilovin. Tak sa zniZuje riziko srdcovych
chordb, rakoviny a obezity.

@ Odporic¢a sa nie viac ako jedna ¢ajova
lyZiéka soli denne (optimalne 5-7g). Tak sa
zniZi riziko vysokého krvného
tlaku a mozgovej mfrtvice.
Urcité mnoZzstvo soli je vSak
pre  zachovanie  dobrych
telesnych funkcii potrebné. V
minulosti to bolo tak, ze zo
sofni¢ky pochadzali dve tretiny skonzumovanej
soli. V sucasnosti je to uz len jedna tretina.
VacsSina soli pochaddza =z potravin, ktoré
kupujeme. Vyrobky z obilovin — chlieb, pedivo...
su jednoznacne najvacsim zdrojom soli v
nasom jedalni¢ku, na dalSom mieste je maso,
potom mlie¢ne vyrobky. No a vac¢Sina produktov
rychleho obcerstvenia tieZ obsahuje vela soli.

j'-fj

@ Ovocie pouZivajte ako
zadkladnu potravinu, nie
ako potravinu vyhradenu
pre zvladStne prileZitosti.
Konzumovanie ovocia
prindSa velké vyhody.

@ ovocie obsahuje mélo kalorii a malo tuku (s
vynimkou oliv a avokada)

@ ovocie neobsahuje cholesterol, je sladké,
nemame potrebu pridavat k nemu cukor ani sofl
@ ovocie obsahuje velké mnoZstvo vody.
Skuste zalozit svoj jedalniCiek na hlavnych
jedlach , ktoré su pripravované z obilovin,
zeleniny, strukovin a ovocia.

PRINCIP &. 3
VYHYBAJTE SA DRUHOTNYM

POTRAVINAM

Starostlivo si vyberajte, ¢o jete ...

@ Druhotné potraviny a obezita.

Primarne potraviny su také, ktoré pochadzaju
z0 zahrady  alebo Z0
sadu: ovocie, obiloviny,
zelenina. Tieto potraviny v
prirodzenom stave obsahuju
malo kalorii. Obmedzovanie
prijmu druhotnych potravin

znamena obmedzovanie potravin ZivociSneho
povodu. VacSina z nich obsahuje vefa tuku a
preto je bohaté na kalérie.

@ Druhotné potraviny a vaSe srdce.

Ugelom obmedzovania nie je len kontrola
vahy, ale aj prevencia srdcovo-cievnych a inych
civilizaCnych choréb. Naj€astejSou pri€inou
zvySeného krvného cholesterolu je
konzumécia potravin s vysokym obsahom
nasytenych tukov a cholesterolu. VSetok
cholesterol, ktory ¢lovek konzumuje pochadza, z
potravin ZivociSneho pdvodu. 68% nasytenych

tukov (zlych) pochadza zo ZivociSnych
produktov. NaSe telo produkuje 4 x viac
cholesterolu nez prijme -

priemerny Slovak v potrave.
Tento cholesterol vSak nevytvara
toxické latky, ktoré su
obsiahnuté v potravinach Zivo€iSneho pdvodu.
Nasytené tuky zvySuju hladinu  krvného
cholesterolu 2x viac nezZ cholesterol obsiahnuty v
potravindch ZzivociSneho pévodu. Mali by ste
poznat svoju hladinu krvného cholesterolu. Mala
by byt urcite nizSia ako 5 mmol/l, idealne pod
4,5 mmol/l.

@ Vyhybajte sa druhotnym potravinam
Obmedzenim Zivo€iSnych potravin sa vyrieSi

otdzka nasytenych tukov i cholesterolu. Ak

chcete dosiahnut najlepSie zdravie, odporuca sa

obmedzenie spotreby Zivo€iSnych produktov.

@ Vaje€né bielka neobsahuju cholesterol.

@ Namiesto vajec uzivajte tofu ’
alebo vaje¢né nahradky.

Y
@ Ryby sU z masa najlepSie, na

dalSom mieste je hydina. Kur€ata obsahuju stale
eSte rovnaké mnozstvo cholesterolu ako
hovadzie maso, aj ked maja menej tukov a
menej nasytenych tukov.

@ | ryby obsahuju cholesterol (40-145
mg/100 g). Ukézalo sa, Ze zniZzuju hladinu
krvnych tukov —  triglyceridov, ale suc€asne
zvySuju hladinu cholesterolu.

@ NajlepSie su oleje - repkovy, olivovy,
kukuriény. Repkovy olej brani vytvaraniu
krvnych zrazenin, kukuri¢ny olej zniZzuje hladinu
krvného cholesterolu, olivovy olej udrzuje pruzné
cievy. Aj tieto oleje by sme mali uzivat’ len v
obmedzenom mnoZstve. Obsahuju velké
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mnoZstvo kalérii a nadbytok tuku zvySuje riziko
rakoviny.
Zmena stravovacich navykov je proces — je
to cesta.

Naplanuijte si pestupné zmeny

@ Mbzete zacat tym,
Ze budete ranajkovat
bez pouzitia vajec a
masa.

@ Potom to isté
urobte S dvoma
obedmi v tyZdni a
postupne pridajte este

“J’/
: \

g dva alebo tri.
@ Nasledne zniZujte pouZivanie masa pri
veCeri - raz, dvakrat tyZzdenne a potom

pokraduijte.

@ Vyradte zo svojho jedélni¢ka tmavé maso a
pouZzivajte hydinu a ryby.

@ Postupne zvysujte podiel bezmasitych jedal,
vyuZzivajte tofu a iné masové nahrady.

@ Prejdite z plnotuénych na polotuéné a
napokon na nizkotuéné mlie¢ne vyrobky.

Cukor, ktory sa nachadza v ovoci, nie je
zdaleka tak koncentrovany, ako ked ho
pouzivame pri vareni  alebo priprave kola€ov
a pod. Celozrny pSenic¢ny chlieb v protiklade k
chlebu z bielej muky, ryZa natural radSej nez
biela ryza, to su priklady nerafinovanych
potravin.

PRINCIP &.4
VYBERAJTE Sl
NERAFINOVANE POTRAVINY

Nerafinované potraviny ako napriklad
kukurica, sezamové semienka Ci olivy.
Poskytuju tuk bez toho, aby sme sa museli
obavat jeho nadbytku, ako sa m6ze lahko stat
pri pouzivani oleja. Rafinované potraviny
obsahujua koncentrované kalorie. Aby ste
dosiahli také mnoZstvo kalorii, ako sa nachadza
v jednej lyziCke oleja, museli by ste zjest’ 10 —
14 klasov kukurice.

Celé zrno pre zdravie

Rafinicia obvykle odstrani z potraviny
vacsinu vlakniny. Bolo dokazané, Ze sa Clovek

uspokoji s poloviénym mnoZzstvom kalérii, ak je
prijem vldkniny zo stravy dostatoény. To je
extréemne délezity princip kontroly véahy.
Ak sU zrniny rafinované straca sa suCasne aj
mnozstvo vitaminov a mineralnych latok.

Ako sa dostat’ k celozrnym vyrobkom?

@ VyskuSajte celozrné obiloviny na ranajky.

@ PouZivajte celozrny pSeni¢ny chlieb.

@ Robte kolaCe z celozrnej muky.

@ PouZivajte namiesto bielej ryZe - ryZu natural.

Horkosladka aféra

Priemerny Slovak skonzumuje roéne 39 kg
cukru, &o predstavuje 21 lyzi€iek denne.
Hlavnym zdrojom s kilogramové vrecuSka s
cukrom, ktoré si kupujeme a doma ich
pouZivame pri vareni. Z priamo konzumovanych
a kupovanych  potravin obsahuju najvacsie
mnozstvo cukru rézne limonady (coca-cola),
nasledované pekarskymi vyrobkami a
zakuskami.

Co je zIé na uzivani cukru ?
Je to jeho mnoZstvo, ktoré je

Skodlivé. Znizenie dnes bezného
mnozstva na 6 — 10 lyZi€iek
/ denne by bolo rozumnym

opatrenim. Cukor je hlavnou
pri€¢inou zubného kazu, ked sa konzumuje medzi
hlavhymi  jedlami, spbésobuje trojnasobné
mnozstvo zubného kazu oproti tomu, ked sa
konzumuje iba pri hlavnych jedlach. Rovnako
vykazuje tendenciu zvySovat hladinu
triglyceridov, o to zvlast, ked je konzumovany
spolo¢ne so stuzenymi tukmi a cholesterolom
(napr. zmrzlina). Cukor znizuje schopnost’ bielych
krviniek pohlcovat a znicit baktérie (fagocytozu)
na 5 hodin po skonzumovani davky cukru.

Preto :

@ Zozerite si recepty , ako pripravovat maéniky
a kolace bez pouZzitia cukru.

@ Rozmixované banany pripominaja svojou
chutou a konzistenciou zmrzlinu.

@ Namiesto cukru, ktory pouZivate na ranajkové
obiloviny, si dajte hrozienka, banany a dalSie
ovocie.

@ Pri jedle pite radSej ovocné Stavy nez
malinovky.

@ VaSu chut na sladké uspokoji rézne ovocie
vratane suSeného.
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Vydajte sa prirodzenou
cestou

Tou najjednoduchsou
cestou ako znizit
mnozstvo kalérii, je
zvysit mnozstvo
potravin s vysokym
obsahom vldkniny — celozrnych obilovin, ovocia
a zeleniny. Priblizne 35% tuku u nas
skonzumovaného pochadza z masa, dalSia
tretina tuku pochadza z olejov a tukov do
peciva. To su potraviny, ktorym sa treba vyhnat
alebo ich spotrebu obmedzit, ak chceme prijem
tukov znizit.

Nadvaha najviac suvisi s obsahom
tukov v strave. Riziko rakoviny stipa so
stipajucim mnozstvom kalérii a so stupajucim
mnozstvom tukov v strave.

Co robit’ ?

@ Znizte spotrebu olejov tym, Ze olej viejete do
Cistej nddoby s davkovacom. Tak budete moct
presne kontrolovat, kolko oleja do svojho jedla
pridate.

@ PouZivajte teflonové
potrebny Ziadny olej.

@ Pripravujte si  hranolky v trdbe, na foliach,
ktoré nevyZaduju Ziadny olej alebo len
minimum.

@ Naucte sa varit v Style “wok” s vyuzivanim
len minimalneho mnoZstva oleja.

@ Prestante vyuZzivat tuky do peciva, nahradte
ich  malym mnoZstvom oleja. Zredukujte
uzivanie margarinu.

PRINCIP &. 5
PITE DOSTATOCNE MNOZSTVO VODY

Ako to sdvisi s

riady, kde nie je

Voda, voda sama voda...
nadvahou?

Mnohi jedia preto, Ze si myslia, Ze maju hlad,
zatial, ¢o maju v skuto¢nosti smad.

Potreba nasho tela

NaSe telo sa sklada asi zo 60% az 70%
vody. Voda je nevyhnutnd pre kazdu telesnu
funkciu. Musime si byt potrebou nasho tela

vedomi a dodavat vSetko potrebné pre jeho
uspokojenie. Pocity Unavy a hladu sa v
skutoénosti €asto prejavom smadu. To, Ze
naSe telo je dostatoCne zasobené vodou,
spozname podla toho, Ze mame aspon raz
denne bezfarebny alebo svetlo €iry mo¢.

Preto :

@ Zacnite svoj denn vypitim jedného az dvoch
pohérov vody.

@ Pite vela medzi jedlami, najneskdr do pol
hodiny pred hlavnym jedlom.

@ Pri jedle by sme nemali pit
Ziadnu vodu a iné napoje.
Tekutiny riedia Zaludo¢nu Stavu
a musia byt vstrebané pred tym, ==
nez zacne riadne travenie. =

@ Ak sa pouzivaja pri jedle napoje nemali by
byt prili§ studené. Studené napoje spdsobuju, ze
potrava odchadza zo Zaludka prili$ rychlo, skor
nez by bola riadne stravena.

Skodlivé nahradky vody

Mnohi uzivaja iné napoje,
ktoré na rozdiel od vody zdraviu
neprospievaju. Jednym z takych
napojov je aj kava. Kava zvySuje
krvny cholesterol. Znizuje
vstrebavanie Zeleza, vapnika a vitaminu B-1.

Caj zniZuje vstrebavanie Zeleza dokonca
eSte viac ako kava. Kava zvySuje vyluCovanie
Zaludoc¢nych Stiav, vedie k paleniu zahy. Kéva a
¢aj zvySuju  (oproti vode) vyluCovanie
zaludoénych Stiav  triapolkrat az patkrat. Casto
obsahuju cukor. Maju  vysoky
obsah sodika. Ich pomer vépnika a -
fosforu je nizky. Inymi slovami nie - il
sU potravinou, ktora poméaha S </
predchadzat osteopordze.

Sytenie kysli€énikom uhli¢éitym ma za
nasledok kyslu reakciu. Ked sa sladké limonady
popijaji pocas celého dna, rozruSuju zubnu
sklovinu.

Alkohol je dalSi napoj, ktory nie je
vhodné odpora¢at ani v malych mnoZstvach.
4 pohéariky tyzdenne zvySuju riziko rakoviny
prsnika o 50% - 100%, sucasne zvySuju 5,5 —
krat riziko osteopor6zy. Kazdy poharik, ktory
Clovek vypije ni¢i mozgové bunky. Ked alkohol

4

Spracoval : Lucia Demesovd, Oddelenie vychovy ku zdraviu a poradenskejinnosti



. -
Regiondlny arad verejného zdravotnictva so sidlom v TrebiSove w

zasiahne Celovy mozgovy lalok, zadina vam
byt jedno, Co jete alebo pijete. Svetova
zdravotnicka organizacia (WHO) dospela k
zaveru : Nedoporucuje uzivanie alkoholickych
napojov.

Zaver - Jediny napoj, ktory mozno
odporuéat, na pitie medzi jedlami, je voda!

PRINCIP &, 6
PORIADNE SA NARANAJKUJTE,

VECERAJTE MALO ALEBO VOBEC NIE

Dajte Sancu ranajkdm
vaha.

Ranajky a vasa

Skuto&ne zohrava pre moju vahu tlohu
to, kedy jem, ked celkové mnoZstvo
skonzumovanych kalérii je rovnaké? Ano,
zohradva. Kalorie skonzumované rano sa
nepremiefaju na prebytocné kilogramy tak
rychlo ako rovnaky pocet kalorii
skonzumovanych vecer.

Ukazalo sa, Ze ti,
rafajkuju aj

<

E\%) =L ktori
x N veceraju, skonzumuju o
\ 400 kalérii viac pri
veceri ako pri ranajkach.
F/é Ludia s nadvahou
vynechavaju c¢astejSie
//\_/\\ f}\)»/ ranajky neZ ludia s
dg\’\ normélnou hmotnostou.
Zaludok sa lepSie vysporiada s jedlom rano ako
vecCer. Pre Zeny s nizSou postavou, ktoré maju
velké problémy s tym, aby udrzali svoju
hmotnost pod kontrolou, je vynechanie vecere
opatrenim, ktoré ich problémy obvykle vyriesi.

Chronicki neranajkujiei

Ti, ktori vynechavaju rafajky st menej
pozorni v Skole, menej produktivni v praci a
maju predizend reakénd dobu — preto u nich
mimo iného dochadza castejSie k nehodam
medzi 10 a 11 hodinou doobeda. Doporucuje
sa , aby rafajky obsahovali aspoi 15 g
bielkovin. Miska ovsenej kaSe s poharom
mlieka, jeden toast a pohar pomarancovej
Stavy predstavuju priblizne toto mnozstvo, ktoré
ich problém obvykle vyriesi.

Ja ale nemam nikdy rano hlad?!

Ked vynechate veceru, urcite hlad
dostanete! Naplanujte si, Ze budete vstavat dost
skoro, aby ste mohli zjest dobré ranajky, skor
ako vyrazite do prace alebo do Skoly. Uz vecer
si  naplanujte, ¢€o budete ranajkovat.
Ranajkovat by sme mali ako krali, obedovat’ ako
princovia a veCerat ako Zobraci. Vecera, ak
vecCeriate, by mala byt lahka a pozostavat z

potravin, ktoré su [lahko § e
stravitelné (obsahuji0 malé o
mnozstvo tuku), ako napr. e
obiloviny a ovocie. -
Varovanie

Vynechéavanie vecere sa nedoporucuje
hypoglykemikom (fudom s nizkou hladinou
cukru v krvi) a diabetikom uZivajacim inzulin.

Receptar :

Zapekané zemiaky s tofu a kyslou kapustou (3-4
porcie)

§ — stredné ¢ajové Salka (1,8 dcl)
L - polievkova lyZica
| — k&dvova lyzicka

Suroviny :

3 L rastlinného masla,

2 S cibule pokréjanej na kolieska

4 § kyslej kapusty,

2 § uvarenej ryZe natural,

2 § na rezance postrahaného tofu,

2 | soli,

3 L oleja,

1-1,5 § nizkotu¢ného alebo hustejSieho séjového
mlieka

Postup:

Formu vymastite olejom, na spodok uloZte na
platky nakrajané zemiaky, cibulu, kysli kapustu,
ryZu, postrahané tofu a na vrch znovu pokrajané
zemiaky. Vrch polejte olejom. Vo vyhriatej rare
peCte asi 45 minat. Pred dokonCenim zalejte
mliekom a dopecte.
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