Zdrava strava: Uloha na cely Zivot

Nezdravé jedlo, nepravidelna strava a malo pohybu. To su hlavné dévody
neustaleho narastu poctu civilizaCnych ochoreni akymi su vysoky krvny
tlak, obezita, diabetes C¢i rakovina. Zdravie Ccloveka je totiz zo
Sestdesiatich percent ovplyviiované prostredim a podiel vyzivy z toho
tvori priblizne Styridsat' percent.

Odbornici na vyzivu odporucaju pri zostavovani jedalnicka dbat nielen na
typ potravin, ale tiez na spdsob ich spracovania. Strava by mala byt
pestra a mala by zohladriovat' zdravotny stav, vek a fyzicki namahu
konkrétneho Cloveka. Délezité je jest pravidelne s pauzami medzi jedlami
priblizne dve az tri hodiny.

Velmidodlezité je aj rozloZenie stravy, priCom ranajky by mali tvorit 20 %
denného energetického prijmu, desiata 5 az 10 %, obed 35 %, olovrant
5az 10 % a vecCera 25 az 30 % denného prijmu.

V jedalniCku by nemala chybat vlaknina, ktora priaznivo pdsobi na
fungovanie traviaceho traktu a zlozenie ¢revnej mikroflory. Pre zdravie
prospesné probiotické baktérie je rovnako dblezita ako zivnha pbda pre
rastliny. NavySe zefektivhuje obranu organizmu proti premnozeniu
baktérii, ktoré by nam mohli Skodit. A nielen to. Znizuje vysoky
cholesterol a krvny cukor. Je délezitou sucastou obrany proti rakovine
hrubého Creva a optimalizaciou Crevnej mikroflory sa podiela na lepSej
imunite.

A ktoré potraviny, by sme, naopak, mali zo stravy vyradit? Podfa docenta
Minarika predovSetkym potraviny s vysokou hustotou energie vdaka
velkému obsahu tuku alebo cukru. Takéto, vacsinou nutricne ,prazdne”,
Casto vS8ak mimoriadne oblubené potraviny by sme mali nahradzat
nutriCne hodnotnejSimi alternativami. V kazdodennejstravovacej praxi sa
to podari dosiahnut poklesom alebo uplnym vylu€enim konzumacie
mastnych masovych a udenarskych potravin a smotanovych mlieCnych
vyrobkov. Takisto treba limitovat prijem bezZnych cukrarskych a
pecivovych sladkosti.

Délezity je aj pitny rezim. ,DIhodoby nedostatok tekutin méze viest
k porucham funkcie obliiek, vzniku mocCovych kamenov, zapche a
bolestiam hlavy,“ upozoriiuje docent Minarik. Zakladom je rovnovaha
medzi prijmom a vydajom tekutin.



Desat’ tipov ako sa zdravo stravovat’

Jedavaijte pestru stravu

Zakladom vaSej vyzivy maju byt potraviny bohaté na sacharidy
Doprajte si vela ovocia a zeleniny

Udrziavajte si zdravu telesnu hmotnost a citte sa dobre

Jedzte primerané porcie — obmedzuijte, nevyluCujte potraviny
Jedzte pravidelne

Pite dostatok tekutin

Pohybujte sa

Zacnite hned a zmeny robte postupne

Pamatajte si, ze vSetko je o rovnovahe
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