Obezita jako zdravotni riziko
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Ustav vefejného zdravi
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Obezita je zdravotni riziko vzniku

= Hypertenze

= Onemocneéni srdce a cév

= Onemocneéni pohybového aparatu (klouby, pater)
= Diabetes mellitus

= Rakovinovych onemocnéni

= Hyperlipidemie

* Dny
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Mnohem dulezitéjsi je dbat ve stravé na

zastoupeni zakladnich zivin a tekutin
pestrost stravy a obsah viakniny
pravidelnost stravy

spravneé energetickeé rozlozeni jidel
vhodnou volbu potravin dle denni doby



Potraviny = zdroj zivin
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1) Makroziviny - dodavaji energii, vysoka denni potreb
= Bilkoviny = -y
= Tuky

= Sacharidy

2) Mikroziviny - nedodavaji energii

= Vitaminy

= Mineralni latky




/oda = Zivotneé duleZita slozka stravy
| min. 1,5 | kaZdy den

i
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dospély Clovek minimalné 30 ml/ 1kg vahy

‘= FUNKCE VODY

|
= ZDROJE TEKUTIN
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N
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Il PIJTE PRAVIDELNE - NECEKEJTE NA ZIZEN !

~ Nejlepsim indikatorem nedostatku tekutin je barva moci.



... od v§eho...
... 1 toho,co mate radi

|
Nezapominejme potraviny a jidlo vnimat vice smyslyj



Veprova kotleta (140 g)
S 1,2 cm tuku po okraji

Enerqgie 1881kJ z toho z tuku 1317kJ

Veprova kotleta (113 g),
tuk na okraji odstranén

Enerqgie 961kJ z toho z tuku 418kJ

% denniho prijmu
54 %
65 %

Tuk celkem
Nasycené mastne kyselin 13g

€ 2006 Wadsworth - Thomsen

% denniho prijmu
17 %
20 %

Tuk celkem
Nasycené mastneé kyselin 4g

£ 2006 Wadsworth - Thomson



Potravinova pyramida




VLAKNINAV POTRAVE

Denni potreba 30g

ZDROJE VLAKNINY

* VSe,Cco vyroste ze zeme od korene po semena
* vyrobky z rostlinnych surovin

FUNKCE VLAKNINY
e traveni

* Imunita

* vyluCovani
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Ovoce a zelenina g Kedlubna 2,7 Lusténiny g Miss FitEmco — celoz. 7.4
| Ananas 1,9 Kiwi 3 Fazole vafena 3,1 Miss FitEmco—oves. kase 5,7
Angrest 3 Kukufice cukrova 4,7 Hrach vareny 4,6 Otruby pseni¢né 45 ‘
Avokado 4,8 Kvétak 2,7 Séja naklicena 2,6 Ovesné vlocky 7,2
Banan 2 Lilek 2,3 Soja varena 6,2 Pohanka 12,2
Borlvky 4,9 Maliny 6,4 Sojové maso Sojavita 12,9 PSenicné klicky 14
Brambory 3,2 Mandarinka 1,7 Orechy a semena g Racio chlebicek ryzovy 2,9
Brokolice 3 Meloun vodni 0,7 AraSidy 7,6 Raciolky — jablko,skorfice 2,2
Broskev 2,2 Mrkev 3,5 Dynova semena sus. 3,9
Celer 3,4 Petrzel 4 Liskové ofechy 8,7 Rohlik bily mléény slany 2,6
Celer rapikaty 1,1 Pomeran¢ 3 Lnéné seminko 27’9
Cibule 2,6 Rajcata 1,6 Mandle 11,9 Rohlik grahamovy 6,2
Citron 3,6 Rybiz ¢erny 6,8 Obiloviny, mouka, pec¢ivo g Rohlik karlovarsky 2,2
Cuketa 1,1 Rybiz erveny 54 Babovka 1,9 RyZe bila loupana var. 0,5
Cervena fepa 2,5 Ryngle 2,7 Bageta 2,5 RyZze natural 29
Cesnek 1,5 Redkev 2,2 Dalamanek 41 RyZe neloupana varena 0,9
Fazolky zelené 3,6 Redkvigky 1,5 Chléb Fit slune€nicovy 10 RyZové chlebicky s polev. 0,9
Fiky Cerstve 3,4 Repa &ervena 2,8 Chléb grahamovy 6,4 Strouhanka 3,2
Fiky suSené 12 Salatova okurka 0,9 Chléb kminovy 4,3 Suchar dietni 3
Granatové jablko 2,7 Sipky 23,4 Chléb psSenicny bily 4,3 Satedek s marmeladou 1,4
Grep 2 Spenat 1,8 Chléb pseni¢ny celozrn. 8,2 Satecek s makem 4.1
Hlavkovy salat 2,4 Svestky 2,2 Chléb toustovy bily 4,5 Sategek s ofechy 1,6
Hrasek Cerstvy 7,4 Svestky suené, 5 ks 3 Chléb toustovy tmavy 71 Sategek s tvarohem 1,3
Hrozny 21 TresSné 2 Chléb zitny celozrnny 9,5 Vanocka bez hrozinek 2
Hruska 3,3 Tykev 2,6 Knaeckebrot 12,4 Vanocka s hrozinkami 2,2
Jablko 3,1 Zeli ¢inské 1,7 Kellog’'s Cornflakes 3 Veka 2,5 i
Kapusta hlavkova 4,2 Zeli hlavkové bile 2,7 Knuspi kminovy 10,8 Zavin jableCny 1,5 -




SE BERE A KAM SE VYDAVA ENE

F 8000kJ
PRIJEM ENERGIE VYDEJ ENERGIE

BILKOVINY 15% (17,2 kJ) Bazalni metabolismus

TUKY 30% (38,9 kJ) Termicky efekt stravy
SACHARIDY 55% (17,2 kJ) Bézny pohyb, chlze
ALKOHOL (29,3 kJ) Aktivni pohyb, sport

Tuk?



Jist kazde

2,5-3hodiny

VIDELNOST STRAVY A ROZLOZ

PRIJMU ENERGIE

vecefe snidané

25;.||III||I ||IIIIIII:5%
svaéina\/ ‘pf'esnidévka
10% 10%

obéd
30%

Vecer jist
naposledy 3h
pred spanim
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VHODNA VOLBA POTRAVIN ? ?,‘
* nejist odpoledne a vecer sladké, tuéné potraviny ‘

——

* nejist vecer ovoce, lepe jist ho ke svacinam Ci snidani
» zeleninu jist celodenne (pouze s ohledem na stravitelnost)

* bilé pecCivo pouze v prvni polovine dne, odpoledne a vecer
Jiz jen celozrnné

» ke kazdemu jidlu obsahujicimu zdroj tuku pridavat zeleninu
e orechy a semena jist pouze dopoledne

» alkohol konzumovat v malych davkach a cim drive, tim lepe
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DENNI DOBA - JIDELNIGEK ZENA, 55 let , 91kg MN(OiS]Tvi |
o g, mi)
SNIDANE lidlo: okozeny chirpicer 2,
Cas: 90 -
Délka konzumace: 10 min | Nignos: k44 4122 Voda 300ml 250mib..
PRESNIDAVKA | Jidlo:
Cast| o 40 kAVA - ;W»L\o /i ;‘omz,
3 Napoj voba RLT4VA Voda 600ml D00 mt ]
OBED Polévla
Cas: {h b4 Jidlo:§ LECO IQmé\. : 'Bmc? uju;&-
Délka konzumace: 48 min
N&pO_] VODA Voda 150ml ,35'0?716-
SVACTNA Jidlo: Qrowi k| + sala'm f}rivi"ﬂ@ Voda 1000ml 4l o, 2.6?:53:_
Cas: /;; e !
10 e
Népoj
VECERE Jidlo: [ z4'vin [CLE?/{L?"LH 'fm] 110% 17¢
Cas{!% h 20 ,_
Délka konzumace: /U min Napoj| &k zecens Voda 100ml 150 i)
Il VECERE Jidlo: vABLkc0 2409
Cas: | 20.70 Népoy:
Spének od 22° do I




] si, ale premyslej!

Nezakazu
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Doughnut Breakfast
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