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ovplyvnujuce nase zdravie

Ako zvladnut zdravé stravovanie
vyvazene a s chutou?
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Cielom tretieho stravovacieho planu je dosiahnut idedlny jedalnicek, zvolit
vhodny vyber tukov a poukazat na mnozstvo a kvalitu tukov prijimanych v bez-
nej strave.

V tomto stravovacom plane zameranom na tuky sa dozviete, ktoré tuky by mali mat
najvacsi podiel v nasom jedalnicku, a naopak, ktoré by sme mali vylucit, pripadne na-
hradit. Takisto sa dozviete, ako pripravovat pokrm, aby sme mali pod kontrolou aj nas
cholesterol, TAG a celkovy stav cievneho systému.

Pokusime sa nahradit menej prospesny zdroj nasytenych mastnych kyselin a polyne-
nasytenych mastnych kyselin (omega-6), a naopak, zvysit prijem nenasytenych mast-
nych kyselin (omega-3 a omega-9). Vzhladom na vyssiu kaloricku vydatnost je mozné
ich pouzivat prave pri zvysenom energetickom vydaji na doplnenie potrebnych prija-
tych kalrii.

Ponukame vdm napady, ako chutne a zdravo pouzivat tuky vo svojom jedalnicku.
V tomto tyzdni nadalej v stravovani aplikujeme uz nadobudnuté principy a vedomosti.

Na zaklade nadobudnutych informécii, ukdzkou praktickej aplikacie vo forme jedalnic-
ka si moze kazdy najst sposob, ako postupovat pri zmene k lepSiemu stravovaciemu
rezimu, zivotnému $tylu, a tak vyrazne prispievat k prevencii rozvinutych civiliza¢nych
ochoreni, ako aj zlepsit kvalitu svojho Zivota.

Ciel’

Rozdelenie tukov a ich zastupenie v potravinach

Zakladné pravidla

Avokadove toasty s volskym okom
Domdca granola s rastlinnym jogurtom

Bananovy chlieb

Desiafa

Jahody s ¢okoladou
Coko-pomaran¢ové smoothie

Spaldové latté s rastlinnym mliekom

Oped

Tuniakové fasirky
Spaldova pizza
Stavnaty wrap

Qfovrent

Mandlovy kola¢ s matou
Mrkvovo-ananasovy 3alat
Hummus s mrkvou/kalerdabom

Ve/éc/%
Salat Neptuno

Zeleninova omeleta
Hraskovy/brokolicovy krém
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Cielom tohto jedalnicka
je dosiahnut idealny
stravovaci rezim,

zvolit vhodny vyber

tukov a poukazat na
mnozstvo a kvalitu tukov
prijimanych v beznej
strave.

QO Z energetického hladiska su najbohatsim

zdrojom energie.

36 kJ/g predstavuje 9 kcal/g

Q© Su zékladnou zlozkou buniek a délezitou
energetickou zasobarnou tela.

Q Podporuju vstrebavanie vitaminov A, D, E, K.

Ciel

Co su tuky/lipidy a naéo slazia?

Q Rozlisujeme rastlinné tuky (olivovy olej,

orechy...) a ZivociSne tuky (maslo, maso,

mlie¢ne vyrobky...), pricom optimalny

pomer rastlinnych a zivocisnych tukov

je 2:1.

Q Maiju nezastupitelnt ulohu pri tvorbe

hormodnov.

QO Nadmerna konzumacia tukov s vysokym
obsahom nasytenych mastnych kyselin
je nevhodna.

- Rozdelenie tukov a ich zastupenie v potravinach -

Tuky s vysokym obsahom
nasytenych mastnych kyselin

Zvysuju hladinu cholesterolu,

a tym aj riziko vzniku
kardiovaskularnych ochoreni, ich
prijem by sme preto mali mat
pod kontrolou.

* mastné mlie¢ne vyrobky
(mlieko, maslo, smotana, syr)

* maso (tu¢né Casti hovadzieho
a bravcového masa)

* kolace a pecivo

* keksy a susienky

* prebytocné sacharidy (cukor,
Skrob, biely chlieb, zemiaky,
ryza a cestoviny)

* fast food, hamburger, pizza

* omacky

Tuky s obsahom polynena-
sytenych mastnych kyselin

(omega-6)

Dodavaju naSmu telu najma
energiu. Ich prijem by v3ak
nemal byt prilis vysoky, pretoze
ich nadmerna konzumacia méze
viest k zapalom a kardiovaskular-
nym ochoreniam.

¢ rastlinny margarin, rastlinné
oleje, majonéza

¢ Cervené maso, hydina

* sInecnicovy a kukuri¢ny olej

* sojovy olej

¢ olej z hroznovych jadierok

* sezamové semiacka

Tuky s obsahom mononena-
sytenych mastnych kyselin
(omega-9)

ZlepSuju hladinu cholesterolu
v krvi a znizuju riziko kardiovas-
kuladrnych ochoreni.

* olivy a olivovy olej
* repkovy olej

* mandle

* avokado

* arasidy

* brazilske orechy

* kesu orechy

* lieskové orechy

* pistaciové orechy

Tuky s obsahom polynena-
sytenych mastnych kyselin
(omega-3)

ZlepSuju hladinu cholesterolu
v krvi a znizuju riziko kardiovas-
kuldrnych ochoreni.

* mastné ryby (losos, pstruh,
sled, makrela, tuniak, sardinky,
morsky vlk, platesa)

* olej BalanceOQil (na obnovenie
a udrziavanie rovnovahy)
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Pravidelny a spravny pitny rezim.
Q Je alfou a omegou zdravého zZivotného stylu, kedZe voda
tvori viac ako 50 % nasho organizmu.
QO V pripade nespravneho pitného rezimu:
* hromadenie toxinov podporujucich onkologické ochorenia
 spomalend funkcia metabolizmu
+ zahustovanie krvi so zvySovanim TAG (estery mastnych
kyselin s glycerolom, oznacuju sa aj ako neutralne tuky)
a cholesterolu v cievach
Q Denny prijem vody je 0,4 dcl/10 kg hmotnosti:
* 2/3 z celkového denného prijmu tekutin je potrebné
vypit doobeda
* 1/3 z celkového denného prijmu tekutin je potrebné
vypit poobede

V pripade zvy3enej namahy treba pitny rezim navysit
occa0,5az1 liter.

Priklad: Idealny pitny rezim pri hmotnosti 60 kg: 2,4 |,

ztoho 1,41 doobeda a 1| poobede.

Do spravneho pitného rezimu patri: Cistd voda, nesladena
mineralna voda, bylinné ¢aje, zelené Caje, kvalitna kava
popoludni 1 - 2 $alky, Cerstva ovocna Stava riedend vodou.

Co tam, naopak, nepatri: sladené napoje, sytené napoje,
ovocné Caje, dzusy, velké mnozstvo kavy, alkoholické napoje.

Zakladné pravidla

CC ﬁfww/&/ﬁ\osfpri prijimani potravy

Dodrziavajte pravidelnost pri prijimani potravy, a to kazdé
3 hodiny. Denny jedalni¢ek preto obsahuje ranajky, desiatu,
obed, olovrant a veceru.

Nevynechavajte Ziadne jedlo. Kazdé dalsie jedlo si dajte do

3 hodin od predchadzajuceho. Dodrziavajte tento interval, aby
ste vedeli na sebe odpozorovat pripadné zmeny v suvislosti

s travenim ¢i nafukovanim.

& ﬁa%wawfggz rafajky

Vieme, Ze niektori z vas nie su zvyknuti ranajkovat, ale skuste
urobit maximum preto, aby ste to teraz zmenili. Snazte sa nara-
najkovat do 60 minut od zobudenia.

Pokial vstavate velmi skoro, napriklad uz o Stvrtej, mozete si
pridat desiatu este pred ranajkami, no urcite dodrzte ranajky
do 60 minut od zobudenia. Nasledne dodrzte pravidlo 3 hodin
a opat si mozete dat desiatu. DoleZité je, aby ste neostali vyhla-
dovani.
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s volskym ok s rastlinnyif jogurtom chlieb
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Energetickd hodnota/1 porcia Celkovy cas pripravy Energetickd hodnota/1 porcia Celkovy cas pripravy Energetickd hodnota/1 porcia Celkovy c¢as pripravy
1730 kJ/412 kcal 15 min. 1680 kJ/400 kcal 40 min. 1718 kJ/409 kcal 60 min.
Suroviny na 1 porciu Suroviny na 6 porcii
= 250 g ovsenych vilociek - 1 CL 3korice + 360 g bananov = 125 ml rastlinného mlieka
« 70 g bielkovinového « troska soli 150 g orechov - 2 CL kakaa « 200 g ovsenych vloéiek - 50 g tmavej veganskej
chleba « limetka alebo citrén = 50 g susenych bio brusnic = 30 g kokosového oleja =20 g drvenych lanovych cokolady
+ 50 g avokada « 50 g kokosovych Cipsov *15 g medu semiacok 6 PLvody
-1 vajce « 20 g chia semiacok - rastlinny jogurt =20 ml javorového sirupu « kypriaci prasok s vinnym
« 20 g lanovych semiacok - maliny alebo medu kamernom
1. Opecieme chlieb. 1. Vsetky suroviny premieSame a rozprestrieme na papier na pecenie. 1. Lanové semiacka namocime do vody a nechame odstat 10 minut.
2. Avokado roztla¢ime. 2. Dame piect do rury na 30 minut pri teplote 170 °C. 2. Vidli¢kou roztla¢ime v miske banany.
s Y . . . 3. Zmes si mézeme modifikovat podla vlastnej chuti. 3. Kbandanom priddme pomleté ovsené vlocky, mandlové mlieko
3. Priddme trosku soli a pokvapkame limetkou alebo 2. Mo idat oblibend . .. ) . L
o . M6Zeme pridat oblibené orechy alebo vynechat kokos ¢i kakao. a lanové semiacka.
citronom. 5. Po upeceni nechdme granolu vychladnut a skladujeme ju v sklenej 4. Priddme med alebo javorovy sirup, kypriaci prasok a polamanu
4. Urobime 1 volské oko a méZzeme servirovat. nadobe aj niekolko dni. ¢okoladu.
6. Jednu ranajkovu porciu granoly si mézeme pripravit takto: 5. Vsetko poriadne zmieSame a dame do formy.
78 g domacej granoly + 150 g rastlinného jogurtu + 100 g malin. 6. Pecieme 40 minut pri teplote 180 °C.
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sCokoladou smoothie s rastlinnym mliekom

© © ©

Energeticka hodnota/1 porcia Celkovy ¢as pripravy Energetickd hodnota/1 porcia Celkovy ¢as pripravy Energetickd hodnota/1 porcia Celkovy cas pripravy
693 kJ/165 kcal 5 min. 701 kJ/167 kcal 5 min. 659 kJ/57 kcal 5 min.

Suroviny na 1 porciu Suroviny na 1 porciu Suroviny na 1 porciu

+ 150 g jahod * 5 g masla ghi + 100 g bananov 5 g kakaa - 10 g Spaldovej kavy
« 15 g horkej ¢cokolady *3 g medu » 50 g pomarancov 1,5 dcl vody 2 dcl rastlinného mlieka
+10 g medu *5gmedu

« $korica/vanilkovy struk

1. Jahody umyjeme. 1. VSetky suroviny spolu rozmixujeme v mixéri. 1. Mlieko zohrejeme a zalejeme nim Spaldovu kavu.

2. V hrnci rozpustime maslo ghi, priddme ¢okolddu 2. Priddme Skoricu/vanilkovy struk, med a vychutname si.
a nechame roztopit.

3. Po odstaveni prelejeme jahody ¢okoladou a pokvapkame
medom.

4. Kvalitnu ¢okoladu je mozné nahradit aj veganskou.
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T niakoré
fasirky

Energetickd hodnota/1 porcia Celkovy cas pripravy
1940 kJ/462 kcal 45 min.
Suroviny na 2 porcie

« 360 g tuniaka v konzerve - ¢erstvé bylinky - oregano, tymian,
» 50 g veganskeho syra petrzlen
« 25 g Spaldovej struhanky « 2 struciky cesnaku
« 25 g jemnych ovsenych vlociek - 100 ml rastlinnej smotany
» 10 ml repkového oleja « 1 CL himalajskej soli
« 75 g varenych zemiakov - citrén

. Bylinky a cesnak nakrajame nadrobno. V3etko vlozime do jednej misky.
. Priddme nastrdhany syr a vytla¢ime citrén.

. Do misky vlozime tuniaka, celd hmotu ddme do mixéra a rozmixujeme.
. Priddme ovsené vlocky a z hmoty tvarujeme gulicky.

. Obalime ich v strdhanke.

. Mézeme piect na oleji alebo v rire na papieri na pecenie.

AUV WN=
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pizza

Energetickd hodnota/1 porcia Celkovy cas pripravy
1680 kJ/400 kcal 30 min.
Suroviny

Suroviny na cesto: Navrch: « 1 kypriaci prasok
+ 300 g hladkej celozrnnej - paradajkovy zaklad s vinnym kamenom

$paldovej muky (ak kupovany, mal by obsahovat . 1 mozzarella/vegansky syr
« 4 PL kvalitného paradajky, vodu, trochu cukru, . bazalka

) L . sol, kyselinu citrénovu ako

olivového oleja konzervant, bazalku) ° oregano
» 150 ml vlaznej vody - 2 - 3 platky moréacej » mozete pridat aj ananas,
«sol’ $unky 98 % olivy ¢i Sampinony

1. V3etky suroviny na cesto si zmieSame.

2. Vyvalkame cesto a poloZime na papier na pecenie.

3. Potrieme paradajkovym zdkladom a naukladdme ostatné suroviny.
4. Pe¢ieme na spodnom ohreve 16 minut na 225 °C.

5. 1 porcia predstavuje 160 g.

pohybjezdravy.sk
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Energetickd hodnota/1 porcia Celkovy cas pripravy
1163 kJ/277 kcal 10 min.

- 60 g Spaldovej tortilly « 50 g cherry paradajok
« 2 listy ladového 3alétu + 1/2 CL korenia na burrito
« 60 g rastlinnej smotany +sol’

« 25 g cervenej fazule

. Na grile si kratko opecieme tortillu z oboch stran.

. Ladovy 3alat umyjeme a natrhame na mensie kusky.

. Paradajky nakrajame nadrobno.

. Do tortilly ddme ladovy salat, fazulu, paradajky a korenie na burrito.

. Navrch nakvapkdme smotanu.

. Jemne osolime a zrolujeme do wrapu.

. Ako zdravsiu alternativu ku kupovanym tortillam odporuc¢ame Spaldovy
alebo bezlepkovy lavas.

NOUhHWN-=
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s matou
©)

Energetickd hodnota/1 porcia Celkovy ¢as pripravy
689 kJ/164 kcal 35 min.

W/@ fofeis

Suroviny na 6 porcii

« 70 g mletych mandli «1CL skorice
« 3 vajcia « 25 g rastlinného jogurtu
+30 g medu *méta

1. Mandle zmie$ame so Zitkami a medom.

2. Z bielkov vyslahame sneh a jemne zamieSame do zmesi.

3. Pecieme v malej forme 20 minut pri teplote 180 °C.

4. Po upeceni prekrojime a ozdobime jogurtom a listkami
maty.

/LLWW' Loy U UG
salat g s mrkvou/kalerabom

©

Energetickd hodnota/1 porcia Celkovy cas pripravy
794 kJ/189 kcal 15 min.

Suroviny na 1 porciu

» 150 g mrkvy

» 100 g cerstvého ananasu
» 10 ml olivového oleja

« Skorica

1. Cerstvy ananas nakrajame na malé kusky.
2. Mrkvu nastrdhame na strihadle.
3. ZmieSame, priddme olivovy olej a posypeme 3koricou.

©

Energeticka hodnota/1 porcia Celkovy ¢as pripravy
689 kJ/164 kcal 5 min.
Suroviny na 1 porciu
* 140 g surovej mrkvy « 1citrén
+400 g cicera 1 PL olivového oleja
« 1 maly strucik cesnaku » mleta sladka paprika
« 1 PL tahini - rimska rasca

1. Cicer namocime na par hodin do vody a nasledne varime do
makka. Cicer z plechovky alebo skla poriadne preplachneme
vodou.

2. Pridame olupany cesnak, tahini, citrobnovu stavu a olej.

3. Dochutime stipkou soli, paprikou, rascou a vsetko spolu
rozmixujeme.

4. Mrkvu ocistime a nakrajame.

5. Nakrajanu mrkvu konzumujeme s 80 g hummusu.
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Neptuno

Energetickd hodnota/1 porcia Celkovy cas pripravy
1688 kJ/402 kcal 15 min.

» 170 g kuceravého salatu Lollo « 50 g tuniaka vo vlastnej Stave
- 100 g paradajok « citron
» 133 g avokada «sol’

1. Salat umyjeme a nakrajame nadrobno.
2. Priddme nakrajané paradajky, avokado a tuniaka.
3. Vsetky suroviny spolu premie$ame a nakoniec dochutime solou a citrénom.
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omeleta

Energetickd hodnota/1 porcia Celkovy cas pripravy
1764 kJ/420 kcal 15 min.

« 50 g zeleniny (cibula, Spenat, paprika)
- 10 g masla ghi

« 40 g bielkovinového chleba

- 2 vajcia

1. Na masle ghi oprazime dozlatista nadrobno nakrajanu cibulu,
pridame papriku a Cerstvy Spenat.

2. Vajicka rozslahame vidlickou, osolime, okorenime, priddme ku
zelenine a chvilu prazime.

3. Podavame s makkym alebo opecenym bielkovinovym chlebom.
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Energetickd hodnota/1 porcia Celkovy cas pripravy
1814 kJ/432 kcal 20 min.

Suroviny na 1 porciu

50 g cibule alebo salotky « 20 g bielkovinového chleba
200 g brokolice/hrasku - sol

» 150 g mrkvy - korenie

- 150 g zemiakov

- 32 g masla ghi

1. Na masle oprazime cibulu.

2. Priddme nakrdjant mrkvu a zemiaky.

3. Premie3ame, osmazime a zalejeme vodou, pripadne vyvarom, ak méme doma.
4. Pridame ruzi¢ky brokolice/hradok a nechame vietko zovriet a zmaknut.

5. Dochutime korenim a celé zmixujeme.

6. Do hotového brokolicového krému mézeme opiect bielkovinovy chlebik.







