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Zdrava vyziva

aneb vyzivou ke zdravi

Jmeno a prijmeni
Studijni obor
. ro¢nik, kombinovana forma
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M4 zasadni vliv 1 dobré kondice dospe
muZze byt dobrym zakladem pro jeho udrzovani.

Pfijimana strava by méla vyhovovat potiebam org:
obdobi ve vyvoji Clovéka, napi. v obdobi ristu, té

Vyvazena strava a dobr¢ stravovaci navyky mohou p
vice diikazli o tom, Ze nespravna vyziva miize zplisobi

Zahrnuje velké mnozstvi riiznorodych potravin

Zabranuje chronickym chorobam (obezita, cukrovka, srdecni choroby)

Obsahuje zakladni ziviny, doplitkove Ziviny a dostatek vody







Jsou soucasti bun¢k ve vSech organismech
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Tvofeny 20 aminokyselinami

Stavba svalll a kosti

Umoznuji prabéh chemickych reakci
Zivo&isné — maso, mléko, vejce

Rostlinné — lusténiny, ceredlie

Déli se na:
I.  Zivoc¢iSné - maslo, sadlo

II. Rostlinné — neobsahuji ¢
Icovy olej, s0j0




Sacharidy

e Nejdilezitjsi zdroj energie

o Stépenim vznika glukoza

Déli se na:

[. Jednoduché — ovoce, mléko, cukr — sladké o Zéklad — voda (mirné&
I1. SloZené — obiloviny, lusténiny brambory dzusy, ovocné Caje

[11. Polysacharidy — vlaknina — obilniny, luSténiny,
ofechy, ovoce a zelenina

['V. NaSe télo vyuziva hlavné Skrob a sladké sacharidy






I 40" 4 V 4 AV | [ ]
Klicove ziviny
Chléb, obilniny a brambory
Jsou hlavnim zdrojem vitamina B.

Celozrnné potraviny obsahuji také hodné hot¢iku, chromu a manganu.

Bila mouka byvé v nékterych zemich obohacovéna tiaminem, niacinem, zZelezem a vapnikem, coz
zlepsilo kvalitu narodniho jidelnicku.

Brambory jsou pomérné nevyraznym zdrojem vitaminu C, ale v zemich, kde se brambor konzumuje
velké mnozstvi — coZ je 1 u nas — nenti jejich ptispévek k ptijmu vitaminu C zanedbatelny.

Ovoce a zelenina

Denné bychom méli snist pét porci nebo kusli ovoce €i zeleniny, pro ziskani pfiméfeného mnozstvi
vitamind a mineral v potrave.

Ovoce 1 zelenina jsou mimotadné bohaté na vitamin C — zv1asté papriky, jahody, kiwi a citrusové
ovoce.

Mrkev, mango a papdja jsou vyraznym zdrojem beta — karotenu, jenZ se podle potieby preménuje .-
na vitamin A. &£

Aby zdravy jidelnicek obsahoval spravnou smés fytochemickych latek, musi se do n¢j zaradit
brokolice, tmavozelena listova zelenina , cervené, oranzové a zluté ovoce a zelenina.



Maso, ryby, vejce, orechy
Tato skupina je bohaté na bilkoviny.
Maso je bohatym zdrojem snadno vstiebatelného Zeleza.

Tuéné ryby jsou jedinym zdrojem omega — 3 polynenasycenych mastnych kyselin, které
snizuji riziko aterosklerotického onemocnéni srdce.

Maso a nékteré sdjové produkty obsahuji také zinek.

Oftechy a semena rostlin nabizi vitamin B, E a hot¢ik.

Mlécné vyrobky
Obsahuji hodné vapniku a vitaminy A, D a B12.

Konzumace nizkotucnych mléénych vyrobkii pomahé snizovat ptijem nasycenych tuk,
které sice také obsahuji velké mnozstvi vapniku, ale nemaji tolik vitamini A a D.

Vlaknina

Potraviny rostlinného ptivodu - chléb, ryze, obiloviny, ovoce, zelenina, lusténiny - jsou
zdrojem vlakniny, zv1asté jsou-li neupravované.

Vléknina nema zadnou vyzivovou hodnotu.
T¢lo ji nemuze stravit a vstiebat, dodava vsak stravé objem.
Odpadni latky diky tomu prochazi systémem rychleji.

Navic napliuje zaludek, jidlo pak ¢lovéka 1épe uspokoji a vldknina tak brani piejidani.



Duivody, pro¢ lidé voli néktery z typt alternativni stravy, jsou riz

Neékdo chce zit zdravéji, nezabijet zvitata, nekonzumovat jejich ma
prumyslem.

Jiného k tomu vedou nabozenské divody, dalsi vyjadiuje sviij prote

Vegetarianstvi
Alternativni zplisob vyzivy spojeny s duchovnim, moralnim a etickym pozadim.
Jde o odmitani urcitych potravinovych skupin, a podle toho se déli na:

VEGANY — vegetariani odmitajici jakoukoliv Zivo¢iSnou potravu, poZivaji pouze rostlinou potravu

LAKTO-VEGETARIANY - 7ivi se rostlinou potravou + mléko a mlé&né vyrobky

OVO-LAKTO-VEGETARIANY — jako lakto-vegetaridani, ale jedi je3té vajitka




de jen o vyZivu,

e s tim, Ze jsou jako

Jobi rychlého ristu, tzn.
¢nych piikrmi je
né stravy zase miize

VEGETARIANI MAKROBIOTICI

Co mohou? Co Co mohou? Co nesmi?
nesmi?
ovoce maso ovoce mléko
zelenina uzeniny zelenina mlécné
vyrobky

vejce pastiky med maso

ryby zrni vejce

mléko ofechy ryby
mlécné vyrobky



Tekutiny jsou nejlepsi
v podobd Eisté vody

a neslazenych Eaji.
Slazené ndpoje a taje

radiji zeela vynechte.

Polysacharidy

Polysacharidy jsou nejlepdi v pfirozené podobé.
Napfiklad jahly, ovesné viogky, Hiné kvlishové

Zelenina by méla tvofit nejméné Etvrtinu
pHijmu potravin. &im vice rozmanité
zeleniny upravené na rizné zplsoby
snite, tim lépe. Hranolhy se

k zeleniné nepoditaji a brambory

patfi suym slokenim spite chleby &i divokd riZe. Diledité je omesovat
k polysachariddm. pojiddni virobki 2 nehodnotné bilé mouky,
Ovoce tvofi drubou Bilkoviny ziskdte nejlépe z ryb, lufténin,
Etwrtinu talife. Mejzdravejii ofechil, seminek, zakysanych mlé&nych
a nejvyEhmBjii je jist virobkil, vajec & masa. VEt%ing z nds prospivd
sezdnnf ovoce riizngch wyiii podil rostlinngch zdroji bilkovin.
druhil & barev. Pijem ovoce Vybirejte die swé chuti i stravovaci filozofie.
e modné nahradit konzumaei

zeleniny.

Celkovi doporuduji upfednostiovat plirocené potraviny
pled polotovary, lokdlni a bio potraviny pfed nekvalitni

velhoprodukei a dovozem. Kromé zdravé strawvy si dopfivejte
také venkovni pohyb, dostatek spdnku, pfitel a dobré ndlady!

Oleje a tuky

Oleje a tuky jsou nejhodnotnéjii

v superzdravych potravinach jahko ofechy,
avokddo & ryby. Vhodné je | kvalitni masle

a za studena lisované rostlinné oleje.
Mejezte margaring a omezte i dal®i primyslové

upravendé tuky a olaje.




Strava Clovéka (fe sezravce) by méla za

v' ZivociSna strava je vyznamna vy$si biologickou hod

v Podminkou zdravého vyvoje jedince je pestra skladbs

Zajimavost

Bez jidla ¢lovek prezije ptiblizné jeden mésic, bez vody jen néko
jidla a 18 dni bez vody.

(4

,wtatistiky ukazuji, Ze zivotosprava ovlivituje nase zdravi z 50%...¢




Dekuji za pozornost




