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SPRAVNA VYZIVA

* Ovplyvnuje zdravie cloveka ( fyzické aj
psychické)




CIEL SPRAVNEJ VYZIVY

* Optimalny rast kostry a vyvin svalov

* Vhodny vyvin a schopnost organizmu reagovat a prisposobovat sa
podmienkami prostredia

e Optimalny vykon a funkcia vyssej nervovej Cinnosti

* Prevencia vzniku ochoreni



POTRAVA

Kvalita potravy Kvantita potravy
* energeticka hodnota ( kolko  Biologicka hodnota potravy
energie poskytuje potrava) ( zastupenie jednotlivych

* Mnozstvo potravy je potrebné zloziek v potrave)

prisposobit energetickému
vydaju



ZASADY SPRAVNEJ VYZIVY

konzumovat potravu pravidelne, radse;

CastejSie a menej (5x denne)- v pauzach 2-3
hod

e v prijemnom prostredi, s dostatkom cCasu,
dobre prezut

e potrava ma byt pestra, zohladnovat vek,
zdravotny stav, fyzicki namahu

e posledné jedlo konzumovat 2hodiny pred
spankom




konzumovat dostatocné mnozstvo
surovej zeleniny a ovocia
uprednostnovat biele maso

( kuracie, morcacie)

strukoviny a obilniny ( pohanka,
pProso, ryza)

Ryba 2x tyzdenne




e obmedzit tuky ( uprednostriovat
rastlinné - napr. olivovy olej s vysSsim
obsahom esencialnych mastnych
kyselin)

e dostatok vlakniny ( cerealie, ovocie,

zelenina)
e obmedzit solenie




pitny rezim ( 2- 3I- nie mineralky, sladené, kofein, chinin)
vyhybat sa konzervantom a farbivdm

aktivny pohyb

uprednostnit Zivoc¢iSne bielkoviny ( s esencidlnymi AMK)
az 50%



e obmedzit prazdne kaldrie (sladkosti, alkohol, Cipsy, sladené
napoje, ktoreé maju vysoku energeticku hodnotu, ale ziaden prinos
pre telo)

e uprednostnit dobré cukry- med, ovocie, pecivo, ovsené vlocky

e Znizit konzumaciu monosachar‘idov( uprednostnit poacharidy-
skrob) : ] 2




POTRAVOVA PYRAMIDA

* vyjadruje postavenie
jednotlivych zloziek
potravy



1kcal=4,18k])

ENERGETICKA HODNOTA POTRAVIN
1kJ=0,239kcal

 Mnozstvo energie, ktoreé ziska organizmus uplnym
spalenim zivin v organizme

* Udava sa v kilojoujoch ( kJ) alebo k kilokaloriach( kCal)
* 7eny(2000-2500 kCal), muzi (2500-4000 kCal)



BMI INDEX

* Body mass index

* index telesnej hmotnosti= pomer vahy a vysky?

podvyziva normalna vaha
<18.5 18.5-24.9




e Vhodné, aby prijem = vydaj energie

»nedodrziavanim zasad spravnej vyzivy dochdadza
k porucham zdravého vyvinu




HLADOVANIE

 nedostatok zivin
* Prijem < vydaj

* Organizmus ziskava energiu zo svojich
zasob ( tuky, bielkoviny, na konci tuk z
oc¢nice, obal obliciek, smrt)

» Sposobené nepristupnostou vyzivy
alebo drastickymi diétami( anorexia,
bulimia)




PODVYZIVA

* Prisun mensieho mnozstva zivin,
nedostatku niektorej zakladnej
zlozky ( prevazne bielkovin)

e Skryty hlad

* Nasledky- spomalenie rastu a
vyvinu (hlavne u deti v Afrike-

kwashiorkor)



TUCNOTA ( OBEZITA)

e

* Nadmerny prijem potravy &k-(.@,
* prijem>vydaj

e ZvySena pravdepodobnost srdcovo-cievnych ochoreni,
poruchy metabolizmu, zniZzena odolnost voci infekciam



‘"-STAROSTLNOST O TRAVIACU SUSTAVU

e Dodrziavat zadsady spravnej vyzivy

e Dodrziavat hygienu- ruky, zuby, potraviny

e Pravidelnd zdravotna starostlivost ( zubar,
gastroenterolog)




