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Ako zvladnut zdravé stravovanie
vyvazene a s chutou?




Veronika Hanakova

nutri¢na Specialistka

Cielom prvého stravovacieho planu je zaradit do jedalnicka
dostatok komplexnych sacharidov, no najma prospesnu
vlakninu, ktorej prijem je alarmujuco nizky.

Preto nasledujuce dva tyzdne odporucame, aby ste sa vo
svojich stravovacich navykoch zamerali na sacharidy.

Vsetky potrebnéinformacie o komplexnych sacharidoch, na¢o
sluzia, zdkladné pravidla, celkovy manual stravovacieho planu
a vzorovy jedalnicek pre vas zostavila nutri¢na 3pecialistka
Veronika Hanakova v spolupraci s Janou Simkovi¢ovou.

Jedalnicek je stanoveny na minimalny prijem kalérii za jeden
den, a to na 1 500 kcal. Toto minimalne mnozstvo, ktoré je
potrebné za den prijat, pokryva potrebu bazdlneho meta-
bolizmu. Nezohladnuje dalsie aktivity, ako su praca, bezny
pohyb pri dennom fungovani, stres ani $portovu aktivitu.
Zdoraziiujeme, Ze ide o minimdalne mnozstvo kalorii, ktoré je
potrebné skonzumovat. Pokial mate potrebu vacsieho prijmu
potravy a viete, kde sa pohybuje va$ denny kaloricky prijem,
urcite mozete navysit svoje porcie. Skuste si ich ale odvazit,
kedZe v praxi sa ukazuje nizsi energeticky prijem, ako je
bazalny, ¢o vedie k podvyzive organizmu, nie v3ak k spravnej
redukcii.

Jedalnicek je zloZzeny z jedal vhodnych pocas prvych dvoch
tyzdnov. Pokojne si mozete vybrat z 3 alternativ receptov,
nemusite ich striedat denne, ale vyberajte podla chuti.

Nejde ndm o to, aby ste sariadilivyhradne len podlajedalnicka,
ovocie aj zeleninu mozete pokojne obmienat podla vlastnej
chuti. Taktiez mézete zamenit aj obilniny, pokial zodpovedaju
charakteru jedalnicka. Dolezité je, aby ste si osvojili principy
spravneho stravovania a do svojho jedalni¢ka zaradili natrvalo
tie spravne potraviny, ktoré vdm budu vyhovovat a budete sa
citit spokojne.
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Cielom tohto stravovacieho planu je zaradit do jedalnicka

dostatok komplexnych sacharidov, no najma prospesnu
vlakninu, ktorej prijem je alarmujuco nizky.

C

Co su sacharidy a na¢o slazia?

Q Sacharidy su vyznamnym energetickym zdrojom,

17 kJ = 4 kcal/g. Su lahko stravitelné a dobre sa vstrebavaju.

Q Ukladaju sa v organizme ako zdroj energie, a to v podobe
pecenového a svalového glykogénu, su nevyhnutné pri
energetickom aj regenera¢nom procese.

QO Najdolezitejsie su polysacharidy, ktoré na rozdiel od
jednoduchych cukrov obsahuju predovsetkym vldakninu,
vitaminy a mineralne latky, ktoré prispievaju k u¢innému
bunkovému metabolizmu, krvnému obehu a vylu¢ovaniu
Skodlivych latok.

Q© Tabulka zobrazuje energetické zastupenie jednotlivych
sacharidov na 100 g.

g

\#

kupované sladké pecivo - croissanty,

Ako si vybrat vhodné sacharidy? ¢

el

obilniny sacharidy vlaknina bielkoviny
ovos 579 129 139
Spalda 68 g 759 14 g
jacmen 699 189 129
raz 729 149 129
pSenica biela 729 19 1g
kus-kus 709 5¢g 139
ryza biela 789 29/5¢9 159

Denny odporucany prijem vlakniny je 30 g, pricom aktualny
denny priemer sa pohybuje okolo 4 g. Vldknina je zakladom
zdravého a funkéného travenia a je potvrdené, ze nedostatok
vlakniny v nasej strave prispieva k zvysenej hladine krvného cuk-
ru, zvysenému riziku diabetu, ako aj k zvysenému podielu tukovej
zlozky. NavySme preto denny prijem vlakniny, okrem uvedenych
zdrojov obilnin ndm vldkninu poskytnu aj chia semienka, psyllium,
[anové semienka ¢i ovocie.

Vhodné nahrady

domace pecené kolace

makovky, hniezda, vianocky

Znizte konzumaciu sacharidov,

kupované miusli/ceredlie

domaca granola/cisté vlocky

prevazne jednoduchych cukrov
uvedenych v tabulke, a naopak,

biela ryza/klasické cestoviny

hneda ryza/Spaldové, celozrnné cestoviny

zvolte vhodné nahrady s kontro-
lovanym znizenym prijmom cukru.

kupovany klasicky chlieb
sladkosti — cukriky, keksiky, ¢cokolady

kvaskovy chlieb/doma peceny celozrnny chlieb
ovocie, kvalitna cokolada s vyssim % kakaa

rafinovany cukor

med
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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: Cista voda, nesladena
mineralna voda, bylinné ¢aje, zelené Caje, kvalitna kava
popoludni 1 — 2 Salky, erstva ovocna Stava riedena 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 rafiajky

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, mézete 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. DOlezZité je, aby ste neostali vyhla-
dovani.

pohybjezdravy.sk o
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ovsena kasa
©

Energetickd hodnota/1 porcia Celkovy cas pripravy
1751 kJ/417 kcal 15 min.

Suroviny na 1 porciu

60 g bezlepkovych +10 g medu
ovsenych viociek - 10 g orieskov (mandle,
«1/2 CL skorice vlagské orechy)

» 150 g jablka « 5 g chia semiacok

1. Ovsené vloc¢ky ddme do misky a zalejeme hortcou vodou.
2. Priddme chia, skoricu a med.

3. Jablko osupeme, nastrihame a pridame do kase.

4. Na zaver este priddme orechy a vychutndme si teplt kasu.

ﬁ bruschetta

©

Energetickd hodnota/1 porcia Celkovy ¢as pripravy
1672 kJ/398 kcal 10 min.

Suroviny na 1 porciu

=120 g celozrnného
Spaldového alebo
bezlepkového chleba

» 12 ml olivového oleja

- 100 g paradajok
- bazalka
« morska sol’

1. Chlebik opecieme nasucho alebo ddme do hriankovaca.
2. Paradajky nakrajame nadrobno.

3. Priddme olivovy olej, sol'a bazalku.

4. \setko spolu premiesame a navrstvime na chlebik.

strudla

©)

Energetickd hodnota/1 porcia
1344 kJ/320 kcal

Celkovy cas pripravy
30 min.

« 75 g Spaldového lavasu

< 200 g struhanych jabik

+15 g medu alebo
praskového xylitolu

» 20 g maku

20 g rozpusteného
masla ghi

- $korica

1. Lavas (nekysnuty arménsky chlieb) rozlozime
a rozprestrieme nar nastrihané jablka.

2. Pridame med, Skoricu a mak.
3. Pokvapkame maslom ghi.

4. Zrolujeme ako strudlu a popichame vidlickou.

5. Pe¢iemevrurena185°C12az1

. p

5 minut.
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bIko s mrkvou smoothie cookles
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Energetickd hodnota/1 porcia Celkovy ¢as pripravy Energetickd hodnota/1 porcia Celkovy cas pripravy Energeticka hodnota/1 porcia Celkovy cas pripravy
648 kJ/155 kcal 10 min. 651 kJ/155 kcal 10 min. 672 kJ/164 kcal 35 min.
Suroviny na 1 porciu Suroviny na 1 porciu Suroviny na 1 porciu
- 150 - 180 g jabik 2 PL olivového oleja - 34 g manga -3 gdatli 260 g zrelych bananov « 15 g chia semiacok
=130 g mrkvy - citronova Stava » 34 g ananasu « 3 g chia semiacok 50 g bezlepkovych »10 g medu
- med - 80 g bananov 0,25 | vody ovsenych vlociek - Skorica alebo kakao
» 34 g malin - par listkov maty

Jablko a mrkvu nastruhame, zmiesame, pokvapkédme V3etky suroviny spolu rozmixujeme. 1. Banany roztla¢ime a priddme zvy3né suroviny.

2. Lyzicou davkujeme cookies, ktoré ukladame na papier
na pecenie na plech.
3. PeCieme v rure 20 minut na 190 °C.

citrénovou $tavou, v pripade potreby polejeme medom
a konzumujeme.

pohybjezdravy.sk







/”Wg o505
so spenatom cenymi zemiakmi

Energeticka hodnota/1 porcia Celkovy cas pripravy
1013 kJ/241 kcal 30 min.
Suroviny na 4 porcie
Losos: Spenat:
+ 400 g lososa bez koze » 170 g cerstvého baby Spenatu

- 2 PL nasekaného koriandra
« 1/2 CL mletej rimskej rasce

« 2 straciky prelisovaného cesnaku
« 1 PL cerstvej citronovej Stavy

« 1/2 €L mletého koriandra « 1 CL olivového alebo kokosového oleja
- 1/4 CL sladkej papriky « 1 CL nastrahanej citronovej kory

« 1/8 CL mletého ¢&ierneho korenia <1/4 CL soli

<1/2CL soli

« 2 $alky natenko nakrajanej cibule
- citron nakrajany na stvrtinky
« kokosovy olej

1. Raru predhrejeme na 200 °C.

2. Zapekaciu misu vymastime tukom a na dno poukladdme nakrajanu cibulu.
Medzitym zmiesame sol, rascu, koriander, papriku a cierne korenie. Touto
zmesou potrieme lososa a ulozime na cibulu. Pe¢ieme 20 minut alebo dovtedy,
pokym nie je losos dobre prepeceny.

3. Na teflonovej panvici rozohrejeme olej a pridame prelisovany cesnak, ktory
restujeme asi T minutu.

4. Pridame polovicu Spenatu a varime za staleho miesania opat 1 minutu.

5. Priddme zvy3ny Spendt a vietko varime 4 minuty. Tuto zmes posypeme
citrénovou kérou a solou. Priddme citrénovu $tavu podla chuti a vypneme.

6. Lososa ulozime na tanier a naf polozime $pendt. Posypeme Cerstvym
nasekanym koriandrom.

pohybjezdravy.sk



Energeticka hodnota/1 porcia Celkovy cas pripravy
1890 kJ/450 kcal 30 min.
Suroviny na 2 porcie

-1 salka ryze (250 ml) - -30 g parmezanu/vegan - 1/3 péru

jazminova alebo basmati syra - kurkuma
« 5 ks susenych sliviek + 1 hrst susenych dubakov - muskatovy oriesok
« 4 ks susenych rajcin 1,5 dcl bieleho vina - citrén
<30 - 50 g masla/ghi « 1 strucik cesnaku «sol

1. Hriby namocime asporn na 30 min. do mlieka, pripadne vody.

2. Nasledne ich scedime, vyzmykame a prekrojime na polovicu, resp. na mensie
kusky. Taktiez nakrajame slivky a susené rajciny.

3. Na olivovom oleji minutku osmazime nakrajany pér a ryzu. Prelisujeme cesnak,
priddme hriby, rajciny a zalejeme vinom.

4. Posypeme trochou kurkumy, premieSame a poc¢kdme, kym vino mierne
nevsiakne.

5. Nasledne prilievame po Castiach vriacu vodu. RyZza ma byt mierne zaliata,
nie viak az uplne povrch. Ryzu varime odokrytu cca 25 minut, kazdych 3 -5
minut pomiesame a stale dolievame vodou. Treba davat pozor, je nachylna na
prihorenie, a to najma ku koncu.

6. Ked'uz bude ryza makka, krémova a voda odparena, vypneme sporak.

. Priddme maslo a nastrdhany parmezan.

8. Dochutime solou, muskatovym orieskom a niekolkymi kvapkami citronovej
stavy.

N
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zemiaky

Energeticka hodnota/1 porcia Celkovy cas pripravy
1726 kJ/411 kcal 45 min.
Suroviny na 4 porcie
- 1 kg zemiakov +1 cibula - 1/2 CL olivového oleja
- 3 vajcia 1 PL repkového oleja - uhorky
+ 4 cukety 1 dcl ryzového mlieka - Stipka soli

1. Zemiaky uvarime domakka, 2 vajicka natvrdo.

2. Nastruhame cuketu, ktord opecieme na cibulke na malom mnozstve olej.
Prekladdme do zapekacej misy nasledovne: zemiaky, vajicka, cuketa.

3.V ryzovom mlieku rozslahame vajicko a vietku zeleninu touto zmesou polejeme.

4. Jemne osolime a dame zapiect na 25 minut na 190 °C, kym vrch nie je trochu
zlatisty.

5. K porcii zemiakov servirujeme aj uhorkovy 3alat.

6. Uhorky nakrdjame na tenké platky, jemne osolime a pokvapkdme olivovym
olejom, nepridadvame vsak ocot.

Vhodné ako obed na viac dni. V pripade, Ze nestihame predvarit zemiaky,
postaci nakrajat ich surové na tensie platky a nechat dlhsie v rure.

Jedna porcia predstavuje 300 g.







Chin

puding
©

Energetickd hodnota/1 porcia Celkovy ¢as pripravy
1008 kJ/240 kcal 40 min.

« 15 g chia semiacok
«1/2 CL skorice
+10 g medu

1. Mlieko nalejeme do nadoby a priddme vsetky suroviny
okrem cucoriedok.

2. ZmieSame a nechame odstat v chladnicke, aby nam chia
semiacka trochu napucali.

3. Ako posledné priddme ¢ucoriedky a konzumujeme.

= 120 ml kokosového
mlieka z konzervy
= 100 g ¢ucoriedok

Suroviny na 6 porcii

- 80 g ovsenych vlociek

rechoyd,
gulécky

©

Energetickd hodnota/1 porcia Celkovy ¢as pripravy
672 kJ/160 kcal 35 min.

40 g veganskej

« 40 g orieSkového masla cokolady

»30 g medu

« vanilkovy struk

= 10 ml kokosového oleja

W N

. Ovsené vlocky v miske zalejeme horucou vodou

a nechame napucat.

. Cokoladu nasekame na drobné kusky.
. Priddme zvy3né ingrediencie.
. Vsetko premiesame a tvarujeme malé gul6cky.

alebo cerstvy zeleny hrasok

©

Energeticka hodnota/1 porcia Celkovy ¢as pripravy
714 kJ/170 kcal 15 min.

Suroviny na 1 porciu

» 140 g mrazenych «sol’
fazuliek edamame
(pripadne cerstvy
hrasok)

1. Edamame fazulky ddme varit na 15 minut.
2. Po uvareniich scedime a pridame trochu soli.

pohybjezdravy.sk






Cukefors

tatarak

Energeticka hodnota/1 porcia Celkovy cas pripravy
1856 kJ/442 kcal 15 min.
Suroviny na 1 porciu
« 250 g cukety +1CL domaceho ke¢upu
« 1 ¢ervena cibula - 1 CL dijonskej alebo klasickej horéice
1 PL olivového oleja 100 g hrianok z bielkovinového chleba
« 1 stracik cesnaku - sol

1. Cuketu nastruhame, osolime a nechame 5 minut pustit vodu.
Scedime a vyzmykame.

2. Na panvici na olivovom oleji orestujeme nadrobno nakrajanu
mensiu cervenu cibulu.

3. Priddme 1 strucik pretlaceného cesnaku, cuketu, Cierne korenie,
domidci kecup, hor€icu a povarime asi 8 minut.

4. Odstavime a podavame na hrianke.




s vofskym okom

Energetickd hodnota/1 porcia Celkovy cas pripravy
1342 kJ/320 kcal 25 min.
Suroviny na 2 porcie
- 100 g cervenej Sosovice « 50 ml rastlinnej smotany
- 160 g zemiakov - bobkovy list
« 2 vajicka - citrén
« 5 g masla ghi +sol’

1. So3ovicu nasypeme do hlb3ej panvice a podlejeme vodou, aby sa
uvarila domakka.

2. Priddme aj zemiak nakrajany na mensie kusky. Ak sa voda rychlo
vypari a Sosovica je tvrda, podlejeme rastlinnym mliekom, kym
SoSovica nezmakne.

3. Pocas varenia priddme sol, bobkovy list a rastlinnd smotanu.

4. Dochutime citronom a podavame s volskym okom.

pohybjezdravy.sk
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gulas

Energetickd hodnota/1 porcia Celkovy cas pripravy
1550 kJ/369 kcal 40 min.
Suroviny na 2 porcie
350 g hlivy ustricovej « 1 cibula
20 ml repkového oleja - ¢ervena paprika
» 350 g zemiakov « korenie
150 g paradajok - voda podla preferencie hustoty
» 100 g papriky +sol’

. Oprazime nakrajanu cibulu.

. Priddme cervenu papriku, sol, korenie.

. Nasledne priddme nakrajané paradajky, papriku, zemiaky a podusime.
. Podlejeme vodou a dalej varime.

. Do hrnca vlozime nakrdjanu hlivu. Chvilu este spolu podusime.

. Veceriame polovicu z pripraveného mnozstva.

AUV A WN=
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