Jak poskladat jidelnicek?

Snidané by méla obsahovat zdroj sacharidd, bilkovin a porci
zeleniny nebo ovoce.

Obéd by mél také obsahovat zdroj bilkovin, sacharid a porci
zeleniny. Soucasti obéda je polévka a mizZe obsahovat také
dezert. Dezert nebo ovoce jsou vhodnym dopliikem obzvlast
pFi potFebé navysit hmotnost.

Vecere, teplé i studené varianty, by mély obsahovat kvalitni
zdroj bilkovin a sacharidli a opét zeleninu; nejlépe je zaradit
vSechna patra pyramidy, samoziejmé pFimérené. Vecere je
velmi dilezitou soucasti stravovaciho rezimu. V idealnim
piFipadé by méla byt 2 az 3 hodiny pied spanim. Podstatné je,
aby dité neslo spat ani s plnym ani s prazdnym Zaludkem.

Tekutiny — denné bychom meéli vypit pFiblizné 2 | tekutin
(nepocita se alkohol, kava ani zelené ¢i cerné caje). Na pitny
rezim bychom neméli zapominat, ovSem nadmérny pfFijem
také skodi. PFi problémech se zapominanim na pitny rezim
pomaha mit pFi sobé lahev, sklenici na stole nebo si nastavit
budik do mobilu. Teply napoj po ranu pomaha pohybu stiev
a mize tak pomoci ulevit od zacpy.

Affabell

Jaké ziviny ze stravy ziskavame?

M Tuky - jsou nejvydatnéj$im zdrojem energie, dale jsou

potieba napf. pro vstfebavani nékterych vitamind, stavbu
bunék a funkci mozku. Zdroji tukd jsou tuéné ryby, avokado,
ofechy a semena, maslo a oleje, které rozhodné maji
v jidelnicku své misto. Panenské neboli za studena lisované
oleje se hodi do hotovych pokrmii nebo salatti. Zdroji tuki jsou
také mlécné vyrobky (vyjma nizkotucénych, které nejsou
vhodné).

Sacharidy - jsou také dllezitym zdrojem energie. Jsou
obsazeny v obilovinach a vyrobcich z nich, bramborach, také
v lusténinach a zeleniné. Zelenina, ovoce a celozrnné obiloviny
jsou zaroven zdroji vlakniny, ktera je diilezita pro spravnou
funkci zazivaciho traktu a zdroji vitaminl a mineralnich latek.
Mezi zdroje sacharidl patFi i sladkosti. V pFiméreném
mnozstvi mohou byt sladkosti bez obav soucasti bézného
jidelnicku. Nemély by se vSak stat jedinym zdrojem sacharid@
a nahrazovat béznou porcijidla.

Bilkoviny - jsou zakladni stavebni material lidského
organismu, tvori predevsim svaly (véetné srdecni svaloviny
asvalti dychacich) a kosti, dale napf. hormony a enzymy.
Kvalitnimi zdroji bilkovin jsou maso, ryby, uzeniny, mléko,
vejce, lusténiny a v mensim mnozstvi také ofisky a semena.
Mléko a mlécné vyrobky jsou také zdrojem vapniku, zakysané
mlééné vyrobky dale pomahaji spravné funkci zazivaciho
traktu.
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