KRAJSKA HYGIENICKA STANICE

MORAVSKOSLEZSKEHO KRAJE SE SIDLEM V OSTRAVE

5 tipu pro zdravou vyzivu v novém roce

Velmi Castym tématem rdznych novoro€nich predsevzeti byva hubnuti a zdrava
vyziva. Nejen redukce hmotnosti, ale i zdrava strava s sebou pfinasi spoustu
zdravotnich benefitl. NaSe strava se totiz ve velké mife podili na tom, v jaké jsme
celkové kondici, ovliviiuje schopnost organismu bojovat s rdznymi infekcemi, stejné
tak jako pravdépodobnost vzniku zdravotnich problémi do budoucna (onemocnéni
srdce, rizné druhy rakoviny, obezita apod...).

Z&akladni pravidla pro zdravou stravu v celém novém roce

1. Jezte riizné druhy potravin

Jidelnicek by mél byt sestaven tak, aby byl pestry a obsahoval vSechny potfebné
Ziviny. Dieta by méla obsahovat Sirokou Skalu Cerstvych a vyzivnych potravin, které
nam zajisti dostateCny pfisun dualezitych latek pro nas$ organismus (bilkoviny,
sachariny, tuky, vitaminy a mineralni latky). Proto se ve své kazdodenni stravé
shazte konzumovat smés zakladnich potravin, jako jsou napf. obiloviny (pSenice,
kukufice, ryzZe), brambory, lusténiny (CoCka, fazole), hodné cerstvého ovoce
a zeleniny a zivocCiSné potraviny (libové maso, ryby, vejce a mléko). Pfed potravinami
z bilé mouky dejte pfednost celozrnnym potravinam (pecivo, ryze natural, celozrnné
téstoviny), které jsou bohaté na viakninu a maji schopnost zasytit na delSi dobu.

Z pohledu kulinafské pfipravy dejte pfednost vareni pfed smazenim.
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2. Snizte konzumaci soli

PFili§ mnoho soli ma za nasledek zvySeni krevniho tlaku, coz je hlavni rizikovy faktor
pro rozvoj kardiovaskularnich onemocnéni a cévnich mozkovych pfihod. Sul je ve
svété konzumovana v nadbytecné mife - dle WHO v priaméru spotfebujeme
dvojnasobek doporu€eného limitu, ktery €ini 5 gramG denné (ekvivalent k IZicce).
Kromé toho je sul obsazena ve vétSiné zpracovanych potravin a to dokonce i tam,
kde byste ji vibec necekali (peCivo, pizza, sladké pecivo, suSenky, napoje).
Pfi vafeni omezte pouZzivani soli a nepouzivejte slané omacky a kofeni (sojova
omacka, podravka). Pokuste se dat pfednost ¢erstvému zdravému obcerstveni pfed
fastfoodem a hotovymi pokrmy. Odstrante sil a slané kofeni ze stolu a nepouzivejte
je - naSe chutové poharky se rychle pfizplsobi a za chvili nebudete mit potfebu solit
vubec - jidlo si dokonce vice vychutnate! Kontrolujte také etikety na potravinach
a vybirejte ty s niz§im obsahem sodiku.

3. Redukujte pouzivani nékterych tuku a olejt

Tuk je sice v nasi stravé potieba, ale pokud ho konzumujeme v nadbytku, zvySuje se
riziko vzniku obezity, srde€nich chorob a mrtvice. Primyslové vyrabéné trans mastné
kyseliny jsou nejnebezpecnéjsi pro naSe zdravi. Bylo zjis§téno, ze strava s vysokym
obsahem tuku zvySuje riziko srde€nich onemocnéni o témér 30 %. Nahradte maslo
a sadlo zdravéjSimi oleji (fepkovy, Inény, nerafinovany kokosovy olej).
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Upfednostriujte bilé maso (driibez a ryby) pfed ervenym masem (vepfové, hovézi).
Snazte se vyvarovat vSech pokrmU fast-foodového typu a vSech “hotovych® pokrm0

a smazenych potravin, které obsahuji primyslové vyrabéné trans-tuky. Transmastné
kyseliny se Casto vyskytuji napf. vtrvanlivém pecivu, polevach (muesli tyCinky,
zmrzliny), v cukrarskych vyrobcich, v nékterych ¢okoladach (misto kakaového masla
obsahuji ztuzené tuky), nebo v instantnich nahradach mléka nebo smetany.

4. Omezte prijem cukru

Nadbytek cukru 3kodi nejen naSim zubum, ale zvySuje riziko zvySeni télesné
hmotnosti a vzniku obezity, coz muze vést k vaznym chronickym zdravotnim
problémum. Stejné tak jako u soli je dllezité nezapominat také na tzv. "skryté" cukry,
které mohou byt ve zpracovanych potravinach a népojich. Napf. 0,5 | coca-coly
obsahuje témér 60 g cukru! Omezte proto pfijem sladkosti a sladkych napoju, jako
jsou ovocné Stavy a dzusy, ochucena voda, energetické napoje, instantni Caj
a ochucené mlécné napoje.
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5. Pozor na alkohol

Oslavy nového roku jsou €asto spojeny s nadmérnou konzumaci alkoholu. Alkohol
patfi mezi bohaté zdroje energie, proto bychom ho pfi redukci hmotnosti neméli pit
vubec, nebo jen zcela vyjimecné. Pravidelna konzumace alkoholu mlze zpuUsobit

kromé poskozeni jater srdeCné-cévni onemocnéni, Ci jiné duSevni choroby.
Doporu¢ovana umérna davka alkoholu pro zdravého Clovéka je rizna - obecné
bychom se méli vyvarovat davce vysSi nez cca 20g/den pro zeny (tzn. 0,5 | piva)
a 30g/den pro muze. Zjednoduseng, pozitim vySSich davek dochazi v jatrech ke
snizenému odbouravani tukd a tim ke zvySenému ukladani tuka v jaternich bunkach
a ukladani této nadmérné prijaté energie do tukovych zasob.

PRI
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Prejeme Vam hodné Stésti pri uskutecriovani Vasich novoroénich predsevzeti!

Zdroj: WHO (www.who.int)

Krajska hygienicka stanice Moravskoslezského kraje se sidlem v Ostravé
Na Bélidle 7, 702 00 Ostrava


http://www.khsova.cz/

