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Vyberajte si potraviny a napoje v takom mnozstve, aby ste
dosiahli a udrzali si optimalnu hmotnost

= (itajte si zloZzenie potravin, aby ste lepsie rozumeli porcidm a kalorickej hodnote potravin. Nezabudnite,
Ze napis ,nizkotucné” alebo ,bez tuku” nemusi automaticky znamenat ,,nizkokalorické”.

= Ak jete potraviny s vysokym obsahom kalérii, jedzte ich iba v malom mnozstve.

= Uprednostnite zeleninu, ovocie a iné prirodzene nizkokalorické potraviny pred potravinami, ktoré obsahuju
vela kalérii na 100 g - ako napriklad zemiakové hranolceky, zemiakové a iné Cipsy, zmrzlina, Sisky a pod.

= Obmedzujte prijem sladenych ndpojov — nealko, Sportové napoje, napoje s ovocnou prichutou a pod.

= Ked jete mimo domu, davajte si zvlast pozor na to, aby ste uprednostnili potraviny s nizkym obsahom kalérii,

tuku a pridaného cukru - vyhybaijte sa aj velkym porciam.

Obmedzujte prijem spracovanych masovych vyrobkov
a Cerveného madsa

= Minimalizujte svoj prijem spracovanych masovych vyrobkov ako slanina, klobasy, parky, lunchmeat a pod.
= Uprednostnite ryby, hydinu a strukoviny namiesto ¢erveného mdsa (hovadzie, bravcové, jahnacie).
= Ak jete ¢ervené maso, vyberajte si chudé Casti a jedzte ho v malych mnozstvach.

= Maso, hydinu a ryby si pripravujte radsej pe¢enim, opekanim, grilovanim, dusenim a varenim

ako vyprazanim, fritovanim a grilovanim nad otvorenym ohriom.

Jedzte najmenej 2 a pol salky zeleniny a ovocia denne

= Zeleninu a ovocie jedzte ako sucast kazdého denného jedla.

= Kazdy den jedzte r6zne druhy zeleniny a ovocia.

= Davajte prednost prirodzenym formam zeleniny a ovocia; ak pijete zeleninové/ovocné dzusy,
davajte prednost 100%-nym produktom.

= Obmedzujte prijem smotanovych a mastnych omacok, dressingov a dipov

pri konzumacii zeleniny a ovocia.




Uprednostnite obilniny a celozrnné potraviny
pred vyrobkami z bielej muky

= Davajte prednost celozrnnému chlebu, cestovindm a obilnindm (ja¢men, ovos a pod.) pred chlebom,
cestovinami a ceredliami vyrobenymi z bielej muky; konzumujte naturdlnu ryzu namiesto
bielej ryze.

= Obmedzujte svoj prijem rafinovanych sacharidov a potravin s vysokym obsahom cukru

a Skrobu, vratane zédkuskov, cukroviniek, prisladenych ranajkovych ceredlii a inych zdrojov

pridaného cukru, jednoduchych sacharidov a skrobov.

Ak konzumujete alkohol, obmedzte jeho mnozstvo

Ludia, ktori piju alkohol, by mali obmedzit prijem alkoholu na max. 2, drinky” pre muza a 1,drink” pre zenu.
Davka je pre Zzeny nizsia kvoli mensej hmotnosti a pomalsiemu odburavaniu alkoholu v porovnani

s muzskym organizmom.

,Drink” (davka alkoholu) je definovana ako:
a) 350 mL piva,
b) 150 mL vina,
c) 45 mL destilatu.

Alkohol je potvrdeny rizikovy faktor pre vznik rakoviny tychto organov: = dutina tUstna = hrdlo = larynx

= pazerak = pecen = hrubé ¢revo a konecnik = prsnik.

Alkohol tiez méze podporovat vznik rakoviny pankreasu.

www.akv.sk m




