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Jak pozname, ze mame udélat zménu v jidle?
Treba kdyz nas po najedeni boli bficho.

Kdyz mame tézké télo a necitime se dobre.

KdyZ jsme unaveni.

Jsme nemocni.

Mame uréenou dietu.

Tohle asi zname vsichni. Ridime se tim?

Jist dostatek ovoce a zeleniny, tfeba salaty a polévky.

Jist jogurty a kysané mlécné vyrobky.

Jist vickrat denné, klidné 5 krat — snidani, svacinu, obéd, zase
svacinu a vecefi.

Pit dostatek vody, aspon 1,5 litru denné.

Jist min sladkosti a pit min slazenych napoju.

Jist tak akorat.

A mit dostatek pohybu a taky spanku.



Jak si poskladat jidlo na talir?




Zaklad zdravého jidelnic¢ku

Potraviny z rliznych skupin v poméru z talife Eatwell Plate:

Zelenina a ovoce (400 g denné).
1/3 Zelenina zvlasté tmavé zelené, ¢ervené a
oranzové barvy. Syrova i vafena.

Pecivo, téstoviny, ryzZi a jiné obiloviny, brambory

13 a dalSi zdroje sacharidll, pokud mozno celozrnné.
RuUzné zdroje bilkovin:
lusténiny, vejce, maso.

1/3 MIiéko a mlécné vyrobky,

lépe s nizSim obsahem tuku.
Minimum jidel a napojua
bohatych na cukry, tuky, sul.

 Misto tukl pouzivat oleje, kdykoli je to mozné.

* Pit a zase pit (min. 1,5 denné).

» Radéji rybu 2x tydné misto hovéziho, vepfového nebo dribeze.
» Kazdy den Spetku nesolenych ofiSkd a seminek.

« BEhem dne menSi porce a Castéji (5 jidel za den).

» Hybat se. Uz 150 min rychlejSi chize tydné pomaha.

» Citit odpovédnost vuci svému zdravi, blizkym a okoli.

» Naslouchat pocitim svého téla.

* Radovat se ze zivota.

PouZité zdroje: National Health Service, Velka Britanie, United States Department of
Agriculture, USA

Dulezita doporuceni




Jaké v nas jidlo mulize vyvolavat pocity?

e uspokojeni chuté, pozitek

e hlad

e strach, obavy z nemoci

e Zizen

e sounalezitost, sdileni

e radost ze setkani s lidmi

e ochutnavani

e duchovnost

e smutek

e stres, Unava

e radost z jidla, veseli, zabava

e uvolnéni, oCista

o vyCitky, vztek

e nechut, zklamani

e nechutenstvi, odmitani, odfikani si

e nevolnost, zvraceni

e prejedeni, tézkost, plnost

¢ nadymani

e zavislost, touzeni

e nenasycenost, nenaplnéni, nasyceni

e plytvani, nevazeni si jidla, neucta k jidlu
e nepfijemné pocity pfi vyméSovani — zacpa, prijem
e Dbolesti bficha, zaludku, zluCniku, paleni zahy

Uvédomeéni si nasich pocitl je zakladem pro zménu zpusobu
naseho stravovani.

Nasledovani obecnych doporuéeni a naslouchani vlastnimu télu po
urcité dobé umozni nalezeni vlastniho vhodného jidelniho stylu.




Nase zdravi muzeme ovlivnit.

viiwv s

a dostatkem pohybu. Jsou to napfiklad:

* onemochéni srdce a cév
» nékteré druhy zhoubnych nadoru
» diabetes 2. typu

Jaké jsou ukazatele zdravi?

Obvod pasu:

rizikové kategorie vzhledem k riznym onemocnénim:

Zeny nad 88 cm, muzi nad 102 cm.

Pomeér obvodu pasu a bokii:

délime obvod pasu v cm obvodem bokd v cm.

rizikové kategorie vzhledem k riznym onemocnénim:

Zeny nad 0,85 cm, muzi nad 0,95 cm.

Index télesné hmotnosti (BMI= kg/m2):

télesnou hmotnost délime vyskou v metrech umocnénou na druhou
pod 18,5 podvaha

do 25 normalni

do 30 nadvaha

nad 30 obezita

DalsSi ukazatele:

hodnota cukru v krvi (glykémie), hodnoty tuku v krvi (cholesterol,
triglyceridy)

Vyskyt a pribéh onemocnéni spojenych s jidlem je, kromé
jiného, vysledkem vhodného slozeni potravin a vyvazeného
poméru mezi pfijmem a vydejem energie.

Kolik si toho nalozit?

Doporuc¢ené denni mnozstvi zakladnich zivin:
udavame v gramech na kilogram télesné hmotnosti

Bilkoviny:
hranice podvyzivy: 0,75 g/kg
optimum: 1 - 1,2 g/kg



fakt sportovci: 1,5 g/kg
Denné mam snist bilkovin zhruba tolik gramu, kolik vazim kilogramda.

Sacharidy:
optimum: 2 - 4,5 g/kg

Tuky:
aspon 40 gramu

V potravinach prijimame energii.
VSechno, co spolykame, ma urcCitou energetickou hodnotu.

Jidlem ,prikladame do kamen® a diky tomu nase télo funguje, travi
potravu, pohybuje se a pfemysli.

Jak vim, kdy mam dost?

Necham si spocitat od vyzivového poradce/poradkyné nebo si

sama zmérim a hlavné nasloucham svému télu, které mi da védét kolik
a co jist.

Energetické hodnoty nékterych potravin (na 100g):
cukr krystal: 1700 kJ

cocka: 1370 kJ

¢okolada: 2310 kJ

jablko: 250 kJ

mandle: 2600 kJ

mrkev: 180 kJ

olej olivovy: 3700 kJ

paprika bila: 60 kJ

rozinky: 2500 kJ

syr taveny Prezident: 970 kJ
suSenky BeBe: 1875 kJ
Spagety: 1320 kJ
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