Zasady spravnej vyzivy

Ovplyvnuje zdravie ¢loveka

Ciel spravnej vyzivy

Potrava
1.

Optimalny rast kostry a vyvin svalov

Vhodny vyvin a schopnost organizmu reagovat a prispésobovat sa podmienkami prostredia
Optimdlny vykon a funkcia vyssej nervovej ¢innosti

Prevencia vzniku ochoreni

energeticka hodnota
e kvantita potravy
e kolko energie poskytuje potrava
e Mnoistvo potravy je potrebné prispdsobit energetickému vydaju

2. biologicka hodnota

e kvalita potravy
e zastupenie jednotlivych zloZiek v potrave

Zasady spravnej vyzivy

konzumovat potravu pravidelne, radsej ¢astejSie a menej (5x denne)- v 2-3 hodinovych
pauzach

v prijemnom prostredi, s dostatkom ¢asu, dobre prezut

posledné jedlo konzumovat 2hodiny pred spankom

potrava pestra, zohladriovat vek, ndmahu, zdravotny stav

konzumovat dostatoéné mnozstvo surovej zeleniny a ovocia

uprednostriovat biele maso ( kuracie, morcacie)

strukoviny a obiloviny ( pohanka, proso, ryza)

ryba 2x tyzdenne

obmedzit tuky ( uprednostriovat rastlinné - napr. olivovy olej)

dostatok vlakniny ( cerealie, ovocie, zelenina)

obmedzit solenie

pitny rezim ( 2- 31- nie minerdlky, sladené, kofein, chinin)

vyhybat sa konzervantom a farbivam

aktivny pohyb

uprednostriovat zivocisne bielkoviny ( az 50%)

obmedzit prazdne kaldrie (sladkosti, alkohol, Cipsy, sladené napoje, ktoré maju vysoku
energetickd hodnotu, ale Ziaden prinos pre telo)

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

znizit konzumaciu monosacharidov, zvysit polysacharidy( skrob)

Energeticka hodnota potravin

MnoZstvo energie, ktoré ziska organizmus Uplnym spalenim Zivin v organizme
Udava sa v kilojoujoch ( kJ) alebo k kilokalériach( kcal)



e 7eny(2000-2500 kcal), muzi (2500-4000 kcal)
e lkcal=4,18kJ
e 1kJ=0,239kcal

Body mass index (BMI)
index telesnej hmotnosti= pomer vahy a vysky?

Potravova pyramida- vyjadruje postavenie jednotlivych zloZiek potravy
1. Zakladna: pecivo, zemiaky, ryza, obiloviny
2. 1.poschodie: ovocie, zelenina
3. 2.poschodie: maso, vajcia, mlie¢ne vyrobky
4. Vrchol: cukry, tuky

prijem = vydaj energie
» nedodrZiavanim zasad spravnej vyZivy dochadza k porucham zdravého vyvinu

Hladovanie
e nedostatok Zivin
e Prijem < vydaj
e Organizmus ziskava energiu zo svojich zasob ( tuky, bielkoviny, na konci tuk z o¢nice, obal
obli¢iek, smrt)
e Spdsobené nepristupnostou vyzivy alebo drastickymi diétami( anorexia, bulimia)

Podvyiziva
*  Prisun mensieho mnozstva zZivin, nedostatku niektorej zakladnej zlozky ( prevazne bielkovin)
*  Skryty hlad
* Nasledky- spomalenie rastu a vyvinu (hlavne u deti v Afrike- kwashiorkor)

Obezita( tucnota)
* Nadmerny prijem potravy
*  prijem>vydaj
* ZvySena pravdepodobnost srdcovo-cievnych ochoreni, poruchy metabolizmu, znizena
odolnost voci infekciam

Starostlivost o traviacu sdstavu
e DodrZiavat zasady spravnej vyzivy
e Dodrziavat hygienu- ruky, zuby, potraviny
e Pravidelna zdravotna starostlivost ( zubar, gastroenteroldg)



