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"RADY - PORADY

Rychly prehled dulezitych
slozek nasi potravy

Sacharidy - jsou cukry obsaZené v potravé. Délime je na jed-
noduché (rychlé) a na komplexni (slozité). Sacharidy dodavaji
télu energii. Komplexni uvoliluji energii pozvolna, proto jsou
prospésnéjii. Ze stravy nevynechdvat. Pfi sportu doddvdme sa-
charidy jednoduché ve formé ovoce, ovesné ty¢inky, kvalitni co-
kolady. Pokud jezdite na kole, méjte pfi sobé néjakou dobriitku.
Sacharidy jednoduché
- jsou obsazeny v ovoci
a cukrovinkdch. Konzu-
mace ovoce se doporu-
¢uje dopoledne (asi 200
g), cukrovinky typu Ta-
tranka, Kofila, Lentilky
nekonzumujeme nebo
zcela vyjimecné. Dopo-
rutuji domdci buchtu
(vite, co jite). Zafadit
do svého jidelnicku
muZete suSenky Be Be
dobré rano, EMCO.
Komeréni  cukrovinky
~ nedoporucuji, protoze
obsahuji ztuzené tuky a
ty jsou zdravi $kodlive.
Sacharidy komplexni -
jsou obsazeny v obilo-
vindch (ryZe, pohanka,
jahly, kroupy, bulgur,
[ kuskus, quina), lu$téni-
| ndch (¢ocka, hrdch, fazole, cizrna), celozrnném pecivu, celozrn-
| nych téstovinich, bramboréch, zeleniné, seminkach.
|POMER: :
'SACHARIDY JEDNODUCHE : SACHARIDY KOMPLEXNI
110:90 % :
| Tuky - rozdélujeme na rostlinné a Zivo&isné.
'Rostlinné (nenasycené mastné kyseliny) - zdrojem jsou olivy,
'sluneénice, fepka, Inéné seminko, sezam, dyné, avokido, pro
' nds je dobry fepkovy olej (kvalitn{). Lnény olej se pouZivd pou-
| ze za studena, nesmi se tepelné zpracovat. Tento olej obsahuje
%dl‘lleiité latky prospésné pro nas mozek a CNS.
IZivoéiéné (nasycené mastné kyseliny) - zdrojem je maso, uze-
' niny, sdlo, [4j, maslo, palmovy a kokosovy tuk. Zivocisné tuky
\jsou zdravi $kodlivé, zvySuji hladinu cholesterolu, krevni tlak a
|jsou tézce stavitelné. Konzumujeme co nejméné. Vyjimku tvofi
‘rybi tuk. Je velmi dileZity pro vyvoj mozku a centralni nervo-
'vou soustavu, obsahuje omega 3 a omega 6 mastné kyseliny.
| Tuky jsou ve stravé dileZité. Proto je nevyfazujeme, ale upfed-
i nostiiujeme tuky rostlinné. RAMA a margariny - kapitola sama

| pro sebe. Vyrabi se z mléka, oleje a pfidavnych litek. S konzu-
| v g

| maci neptehanét, ale z jidelnicku se nemusi vyfazovat. Jd osob-
| né uptednostiuji maslo v malém mnoZstvi,

' POMER:

'TUKY ROSTLINNE : TUKY ZIVOCISNE 50:50 %

Bilkoviny - délime na rostlinné (neplnohodnotné) a Zivociiné
(plnohodnotné)

Rostlinné - zdrojem jsou obiloviny, lusténiny, ovoce, zelenina.
Zivo&isné - zdrojem je maso, vejce, ryby, mléko a mlééné vy-
robky.

POMER:

ROSTLINNE : ZIVOCISNE 50:50 %

Bilkoviny jsou diileZité pfi stavbé téla, pro svaly. Jsou soucasti
kazdé zivé buriky v téle.
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ZNOJMO (hh) S Cinnosti
Honorarntho konzuldtu Ceské
republiky v Salcburku se- mohly
seznamit studentky ze SOU a
SOS Piimétickd ve Znojmé.
Studentky jsou v rdmci pro-
gramu Erasmus+ a partnerstvi
s Odbernou - Skolou Salzburg
na -tfitydennim = vyménném
studijnim pobytu v Mozartove
rodisti. 2

Na konzulatu by]y studentk}r
sezndmeny s organizalni struk-
turou a ¢innosti zastupitelskych
ufadu v zahrani¢i. Pozornost

byla zaméfena pfedevsxm na
E oskytovani sluzeb obcanim

R zijicich v zahranic¢i: matri¢ni
agenda a vyfizovani osobnich
dokladii. Na zivér se prodis-
kutovala pomoc ¥ nouzi a vys-
tavovdni nahradnich cestovnich
dokladu v pfipadé nutnosti.
Pripomenuta byla i reprezen-
tativni -funkce * Honorarnich
konzulata v oblasti kulturni,
hospodaiské a ekonomické. Pan
konzul Mgr. Chwoyka osobné -
studentky pozdravil a pfedal
malé upominkové darky.




