Vliv zivotnich podminek a zpusobu stravovani na zdravi



Zakladni ziviny:

sacharidy

bilkoviny




Slozeni potravy
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Sacharidy

* zdroj energie

* mély by dodavat 55-75% denniho prisunu energie

* mame jednoduché a slozité

e Dulezité: snizit obsah jednoduchych cukru v potrave!!



Tuky - lipidy

* chemické slouceniny nerozpustné ve vodé

* stejné sloZeni jako cukry, ale jiné usporadani atomu (C, H, O)
 hlavni sloZzkou tuku jsou mastné kyseliny

 zdroj energie — palivo pro nas organismus



Bilkoviny - proteiny

* neukladaji se do zasoby — musime je v potrave prijimat stale
* jsou stavebni material pro nase télo

* jsou slozeny z aminokyselin

* déli se na rostlinné a zivocisné



/asady zdraveé vyzivy — obecneé zakladni
orincipy:

* Pravidelny prijem mensiho mnozstvi potravy, snidané JE dulezit3!
e Kultura stolovani
* Vyhybat se extrémnim zpUlsobUm stravovani (napr. jednostranné diety)!
* Dostatek ovoce, zeleniny, mlécnych a celozrnnych pekarenskych vyrobkda, lusténin.
e Zarazovat do jidelnicku dribezi a rybi maso.

* Omezit nezdrave gukry (jsou v limonadach, sladkostech) — upfednostnit misto sladkych pochutin
napriklad ovoce. Cisty — rafinovany cukr organismu neprospiva.

* Omezit nezdravé zivocCisné tuky — prednost maji zdravejsi rostlinné oleje.

* Omezit prijem soli —sul je skryta v uzeninach, nékterych syrech, konzervach a pochutinach.
* Pripripravé stravy uprednostnujte vareni a duseni pred smazenim.

* Vyuzivat sezonni potraviny své zemé.

* Sportujte, pohybujte se!



Civilizacni nemoci

* takova onemocneni, na kterych se podileji civilizacni vlivy — stres, technicky
pokrok, znecisteni zivotniho prostredi, nevhodny zpusob zivota

* jsou tedy dusledkem moderniho Zivotniho stylu
* nejcastejsi priciny:

nespravna zivotosprava

*

Spatnée stravovaci navyky (= napf. konzumace prumyslove vyrabeénych potravin, prejidani, jist malo
Casto (2-3krat denné a hodné velké mnozstvi)

nedostatek pohybu

pobyt ve zdravi skodlivém prostredi
koureni, pozivani alkoholu

nekdy dedicné dispozice

* % Ok O *

stresové situace



