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RADY - PORADY )
Rychly piehled dileZitych
sloZek nasi potravy

Sacharidy - jsou cukry obsa-
7ené v potravé, Délime je na
jednoduché (rychlé) a na kom-
plexni (slozité). Sacharidy do-

to jsou prospésnéjsi. Ze stravy
nevynechdvat. Pfi sportu do-
dévime sacharidy jednoduché
ve formé ovoce, ovesné tyéinky,
kvalitni éokolady Pokud jezdite
na kole, méjte pfi sobé néjakou
dobriitku.

obsazeny v ovoci a cukrovin-
kch. Konzumace ovoce se do-

ukrovmky typu Tatranka, Ko-

nebp zcela ‘vyjimecné. Dopo-
ruéuji domaci buchtu (vite, co
jite). Zaradit do svého jidelnic-
ku ‘miizete susenky BeBe dobré
{rdano, EMCO. Komeréni cuk-
| rovinky nedoporuéuji, protoze
obsahuji ztuZené tuky a ty _]SOll
zdravi Skodlivé.

Sacharidy komplexni - jsou
| obsazeny v obilovinich (ryZze,

Sacharidy ]ednodnché - jsou

poruéuje dopoledne (asi 200 g),

fila, Lentilky nekonzumujeme

PLEXNI  10:90 %

Tuky - mzdelujeme na rostlinné
a Zivodisné.

Rostlinné (nenasycené mastné
kyselin) - zdrojem jsou olivy,
sluneénice, repka, Inéné semin-
ko, sezam, dyné, avokado, pro
nés je dobry fepkovy olej (kva-
litnf). Lnény olej se pouzwé
pouze za studena, nesmi se te-

~ pelné zpracovat. Tento olej ob-
- sahuje dulezité latky prospéiné

ro na§ mozek a CNS.

ivocisné (nasycen{ mastné ky-
seliny) - zdrojem je maso, uze-
niny, sadlo, 18j, maslo, palmovy

a kokosovy tuk. Zivocisné tuky|

jsou zdravi skodlivé, zvysu-
ji hladinu cholesterolu, krev-
ni tlak a jsou téZce stavitelné.
Konzumujeme ' .co = nejméné.

davaji télu energii. Komplexni Vyjimku tvofi rybr. tuk. Je velmi
uvolriuji energii pozvolna, pro-  duleZity pro vyvoj mozku a cen-

tralni nervovou soustavu, obsa-
huje omega 3 a omega 6 mastné
kyseliny.

Tuky jsou ve stravé dileZi-
té. Proto je nevyfazujeme, ale

_ upfednostriujeme tuky rostlin-

né. RAMA a margariny - ka-

pitola sama pro sebe. Vyrdbi :
se z mléka, oleje a pfidavnych| |

latek. S konzumaci népiehénét
ale z jidelnicku se nemusi vyfa-
zovat. J4 osobné uprednostnu}t

" maslo v malém mnozstvi.

POMER:

TUKY ROSTLINNE: TUKY
ZIVOCISNE 50:50 %
Bilkoviny — délime na rostlinné
(neplnohodnotné) a zivocisné
(plnohodnotné)

Rostlinné - zdrojem jsou obilo-
viny, lusténiny; ovoce, zelenina.
Zivodisné - zdrojem je maso,
vejce, ryby, mléko a mlécné vy-

 pohanka, jahly, kroupy, bulgur, robky.

kuskus, quiona), Iuiténindch POMER:

\(¢ocka, hrach, fazole, cizrna), ROSTLINNE : ZIVOCISNE
| celozrnném  pecivu, celozrn-  50:50 %

{nych téstovinach, brambordch,
| zelening, seminkach. ‘

| POMER:

| SACHARIDY JEDNODU-
;CHE: SACHARIDY KOM-

Bilkoviny jsou dilezité pfi stav-
bé téla, pro svaly. Jsou soucdsti
kazdé zivé bunky v téle.

Ing. Renata Balikova
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