PRAKTICKY SPRIEVODCA

zdravym stravovanim a pohybom pri
farmakologickej lieCbe nadvahy a obezity.

Zdravd hmotnost nie je vysledkom jedného
rozhodnutia, ale suhry kazdodennych ndvykov. Q%

Prave kombindcia vyvdzeného stravovania %6§
a pravidelnej pohybovej aktivity tvori zaklad
uspesnej a udrzatelnej zmeny.

V tejto brozure sa dozviete, ako vyzerat a citit sa lepsSie bez extrémnych diét, ako
si vytvorit redlny pohybovy rezim, ktory zapadne do vasho Zivota, a pre¢o aj malé
kroky vedu k velkym vysledkom.

Cakaju na vas praktické odporicania, jednoduché principy aj konkrétne tipy,
ktoré vam pomaézu pri splneni vasho ciela k zdravému Zivotu.
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Fyzicka aktivita

a pravidelné cvi€enie su
nevyhnutnou stcastou
celkového pristupu

k liecbe obezity. Cvicenie
pomaha pri chudnuti
zmiernovat Gbytok
svalovej hmoty aj pokles
bazalneho metabolizmu,
ktoré zvycajne
sprevadzaju redukciu
hmotnosti.

Ubytok svalovej hmoty
a zniZzeny energeticky
vydaj, ku ktorym
dochadza pri chudnuti,
vyznamne prispievaju
k vzniku jojo efektu

po ukonceni prisnych
diétnych rezimov.

Prakticky
sprievodca
zdravym
stravovanim
a pohybom

Dostatok pohybu je nevyhnutnym predpokladom
dlhodobo udrZatelnej redukcie telesnej hmotnosti
a prevenciou mnohych chronickych ochoreni,
ktoré sa spajaju s obezitou.

Pravidelna davka pohybu zniZuje mnozstvo
visceralneho (vnutrobrusného a organového) tuku
(napriklad v peceni ¢i v pankrease), a to aj bez
vyraznej redukcie telesnej hmotnosti.

NA ZAéIATOI_( sl PRI!’OMENME,
ZE DLHODOBE POZITIVNE
UCINKY CVICENIA:

suU suctom adaptacnych zmien
vyvolanych kazdym jednotlivym
cvicenim,

su gmerné frekvencii, intenzite
a dlzke trvania pravidelného
pohybu,

()

robia nas zdatnejSimi, zdravsimi,
odolnejsimi a pripravenejsimi
na rézne zivotné vyzvy.
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AKO R_?cm._o NA SEBE POCITITE
POZITIVNE UCINKY POHYBU?

U7 relativne mala davka
pohybu (15 - 30 minut
vytrvalostnej aktivity so
strednou intenzitou, teda

pri srdcovej frekvencii okolo
50 % maximalnej srdcovej
frekvencie) médze kratkodobo
zlepsit vasu pamat ¢i
schopnost ststredit sa.

Vplyvom jednorazového
cvi¢enia sa znizuje systolicky
aj diastolicky krvny tlak,
pricom pokles v zavislosti od
davky pohybu pretrvava 12 — 20
hodin po cviceni.

)
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Primerané (nie vycerpavajuce)
cvicenie zlepsi funkciu
vasho imunitného systému,
ktoré maju potencial chranit
pred rakovinou ¢i virusovymi
ochoreniami.

Zlepsenie metabolizmu

po jednorazovej davke

pohybu sprevadza zvysenie
citlivosti buniek na ucinky
inzulinu aj zlepsenie flexibility
metabolizmu. UZ jediné
cvicenie teda zabezpedi o niec¢o
efektivnejsie spracovanie toho,
¢o budete najbliZsie jest.



AKONATO?

> ZACNITEV MALOM

Zacnite sa na pohyb pozerat ako na nieco, ¢o je
sUcastou vasho bezného Zivota.

Nemusite travit hodiny v posilnovni. Zacnite

v malom. O par minut dlhsia prechadzka,
vystUpenie z MHD o zastavku skor, pouzitie
schodov namiesto vytahu, parkovanie o kldsok
dalej od vstupnych dveri.

» POHYBOVE DESIATE

V nadvaznosti na krok 1 zaradte do svojho
bezného dra takzvané pohybové desiate.

Kratke, 5—10 min. pohybové pauzy viackrat
denne. MbZe to byt kratky strecing v kancelarii,
prechadzka pocas obedovej prestavky,

kratka cievna gymnastika (vypony na Spicky;,
pritahovanie a prepinanie Spicky, krdzenie

v Clenkoch...).

Y VYBERTE SIPOHYB, KTORY VAS BAVI

Vyber pohybovej aktivity je délezity. Pokial
chcete zaradit do Zivota viac pohybu, nezalezi
az tak na tom, o aky pohyb ide. Délezité je,
aby ste z neho mali dobry pocit, aby vas bavil.
Aspon vacsinou ([© . Vtedy sme nachylnejsi na
pravidelné vykonavanie danej aktivity.

ZAROVEN JE DOLEZITE, ABY STE
BOLI FYZICKY SCHOPNi DANY
POHYB VYKONAVAT.
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PRi!(LAD: AKMA V MINULOSTIBAVIL BEH,
ZACNEM RYCHLOU CHODZOU.

Y ZVOLIME SIDOSIAHNUTELNY CIEL

Na zaciatok mdoze byt motivaciou zvolit si
dosiahnutelny ciel a pripravit si plan, ako
ho dosiahnut.

Na papier alebo do mobilu si zapiste,

¢o by ste chceli dosiahnut (urobit zhyb,
prejst 8km, zabehnut 5km, zvladnut
naro¢nejsiu turu). Nasledne si ciel casovo
ohranicte (o 3 mesiace, 0 10 tyzdfov).

CASE.NASLEDNE SI VYPRACUJTE TYZDENNY

‘ JE LEPSIE DAVAT S| MENSIE CIELE V KRATSOM
PLAN, AKO CIEL DOSIAHNUT.

SLEDOVANIE ZLEPSENIA

Svoje kroky v stanovenom plane si
zapisujeme a drzime sa ho. To nic, ze
jeden den vynechame, zajtra je novy
den a stoji za to pokracovat.

Poznac¢me si dni, ked plan dodrzime,

a to vratane pocitov, ktoré sme pri cviceni
mali. A ak necitime zakazdym euforiu Ci
nadsenie — ni¢ sa nedeje. Ceni sa najma to,
Ze vytrvame — vytrvalost a pravidelnost su
pre Uspech klucove.

Nezabudajme pritom na vyvdZenu
stravu - pomdha adaptdcii na pohyb.
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AKE CVICENIA SU PRE MNA VHODNE?

Pri cvi¢eni je délezité mysliet na viacero faktoroy,

ako su zdravotny stav, vykonnost ¢i ¢asovd ndrocnost.

Ide najma o vybudovanie navyku
na cvic¢enie, pohybova aktivita by
sa mala stat prirodzenou su¢astou
bezného Zivota a zdrojom radosti,

—_

ZASADY,KTORYCH
JEDOLEZITE SA DRZAT:

monitorovanie srdcovej frekvencie,

hoci jej mdZu predchadzat rézne ak sa vyskytne vyrazna bolest,
obavy. aktivitu preruste,
3. zacat postupne, stanovit si ciel
Spravne zvolena aktivita je takd, ktora a vypracovat si plan,
neboli, pri chronickych bolestiach sa 4. progres dosiahneme
bolest nesmie zhorsovat, mala by to pravidelnostou, je dolezite BMI nad 30 kg/m? BMI nad 35 kg/m?
byt ¢innost, ktord nas (vacsinou) tesi nevynechat dva po sebe
a zaroven je pre nas vyzvou. nasledujuce tréningy,
5. zataZ pocas tréningov zvySovat Vhodna je nenarocna pohybova Pred zaradenim cvicenia/

Vyzvou vsak méZe byt aj ziskanie

a podpora pozitivneho vztahu

k pohybu - nie je to samozrejmost.
Ndjdite medzi blizkymi spojenca,
ktory vds bude motivovat

k pohybu, pripadne sa k vam pridd.

postupne, namiesto pristupu
vsetko alebo nic volit skor
pravidelnud pohybovu aktivitu

s postupne sa zvysujucou
intenzitou (Umerne vasej rastucej
zdatnosti).

ROZDELENIE POHYBOVEJ AKTIVITY PODLA
MAXIMALNEJ SRDCOVEJ FREKVENCIE (% HRmax)

aktivita s postupnou zatazou,
dolezita je pravidelnost.

Je dobré striedat vytrvalostné
(aerébne; rychla chédza,
severska chdédza, dzoging, beh,
bicyklovanie, plavanie, tanec...)
a silové cvicenia (vhodné
aspon spociatku realizovat pod
odbornym vedenim skuseného
trénera alebo fyzioterapeuta,
kvoli spravnemu vykonavaniu

pohybovej aktivity je dolezité
poradit sa s lekarom alebo
fyzioterapeutom. Je vhodné
zacat s aktivitami nizkej
intenzity a postupne intenzitu
zvySovat, idedlne aspon
spociatku pod odbornym
vedenim.

Priklady aktivit nizkej intenzity
sU chbdza, severska chodza,
elipticky trenazér, plavanie,

. . cvikov). cvicenie v bazéne, cyklistika
Mierna Stredne Vysoko Vel'mi vysoko na rovine...)
aktivita intenzivna intenzivna intenzivna aktivita o
<40 % 40-59 % 60 - 80 % 80-100 %
HRmax HRmax HRmax HRmax
AKO ZACAT?

Velmi orientacne si svoju maximalnu srdcovu frekvenciu mézete vypocitat ako:

@ HRmax = 220 - vek (muzi) @ HRmax = 226 - vek (zeny)

Pri obezite so zvysujucim sa vekom mébze byt takto vypocitana HRmax
relativne vyrazne podhodnotend (u seniorov az o 40 tepov/minUytu).

Pre kazdého je najvhodnejsie zacat s takym
pohybom, ktory ma rad a ktory ho bavi,
spomente si, co ste v minulosti radi robili.
Na takomto type pohybovej aktivity sa
nasledne lahsie stavia ndvyk.

ZACNITE KRATSIMI AKTIVITAMI, NA
ZACIATOK STACi 15- AZ 20-MINUTOVE
CVICENIE, 20-MINOTOVA PRECHADZKA.

Podla vysledkov HUNT Fitness Study je presnejsi takyto vypocet:
HRmax = 211 - 0,64 x vek
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OKREM VYTRVALOSTNYCH CVICENIE NA PREDPIS:
CVICENI NiZKEJ INTENZITY preskripcia pohybovej aktivity*
JEMOZNE VYBRAT S1AJ INE
TYPY CVICENI AKO:

SILOVE:
M cvicenia s vlastnou vahou, expandérmi,

[ahkymi éinkami, zamerané na velke

L=
—

W‘l‘lﬁ

* aspon 5 dni v tyZdni

svalové skupiny s cielom zvy3it svalovd *=8 DO(_) kroko’w' deﬁ - : 3;‘3? ,.,Ta'?]gg ggg ?tsgroicﬁmhi‘ « zagat strednou intenzitou,
hmotu. Silové cviéenia su velmi dolezité . :tfg i | at'::’z';"aej aktivity, tyzdenne postupne ju zvySovat

aj z hladiska prevencie straty svalstva, >5dni/tyzden + pri cvigeni so strednou * A zaciatok 2 150 minat
ktoré &asto sprevadza znizovanie «2 - 3x/tyzden silové cvidenie intenzitou cvicit kazdy defi na = 300 minfyz

telesnej hmotnosti. « pri cviéeni s vysokou

* Prerusovanie sedavého H N e
intenzitou cviéit

» primarne aerébne cvic¢enie

B spravania kazdu1-2 hodiny kaZdy druhy den s vhodné aj silové cvigenie
STRECING: 2x tyzdenne po 60 minut
joga, pilates, ktore zlepsia flexibilitu
a vnimanie svojho tela v priestore.

PRIPRAVTE SIPOHYBOVY PLAN

Pisomne si zadefinujte:

Chcem zwysit svoju pohybovd aktivitu

Meno: Datum:

Prec¢o chcemn zvysit svoju pohybovd aktivitu?

Budem sa venovat konkrétne tejto pohybovej aktivite:

Z vytrvalostnych aktivit si méozete
zvolit aj nordic walking, lahku turistiku, Detailny ¢asovy plan, ked'v ramci tyZdna zaradim do svojho programu pohybovu aktivitu:
tanec, stacionarny bicykel, cvicenie
s pomocou zavesnych systémaov,
Realisticky ciel, ktory chcem dosiahnut za ... :
Nezabudajme na prerusovanie
sedavého spravania - kazdu hodinku
si doprajme nejaky ten pohybowvy snack. Monitorovanie pohybovej aktivity:
Objektivizacii nasich navykov pomaozu
aj inteligentng hodinky — je to vyborny
pomocnik pri nastavovani cielov aj pri Kto ma podpori v mojom rozhodnuti zvysit pohybovd aktivitu?
monitorovani ich dosahovania.
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AKE SUNAJCASTEJSIE PREKAZKY,

ktoré brania pohybovej aktivite? Ako by ste ich prekonali?

Nemam nikoho, kto by mi
postrazil deti, kym cvié¢im.

®

Nikto z méjho okolia (rodina/
priatelia) nie je fyzicky aktivny (¢o
na to povedia?).

Zima je prilis chladna a leto prilis
horuce na to, aby som vonku
Eportoval/a.

Necitil/a by som sa bezpecne, ak
by som mal/a vonku sam/sama
chodit alebo behat.

Nechcem, aby sa zhorsili moje
zdravotné problémy.

Pri cviceni som sa zranil/a
a neviem, ako a &i vbbec cvidit*

® ® ® ® &®

DESATORO POHYBOVEJ AKTIVITY*

1

Zacnite postupne.
Napriklad 10 minut
rychlej chédze 3-krat
tyzdenne alebo
15- a2 20-minUtova
prechadzka podvecer
¢i rano. Davku mozZete
postupne zvysovat
(rychlu chédzu
napriklad o 5 minut
kazdé dva tyzdne).
Nebojte sa neskor
Zwysit aj intenzitu.

2

Pestujte si
k aktivite
pozitivny vztah.
Ak si budete
stale opakovat:
Jto ma nebavi/
to ma nudi/na to
nemam cas”, tak si
vytvorenie rutiny
neulahdite, skor
naopak.
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Vytvorte si navyk.

Budte dizajnéri
svojho prostredia.
To, co vidite, vam
mdze vykonavanie
aktivity pripomenut
a ulahcit. Budte
kreativni, vytvorit si
navyk neznamena,
Ze musite stale robit
to isté. Je fajn mat
svoju kazdodennu
rutinu a je fajn hiadat
nove spdsoby aktivity.
Najdite si, co vas
(vacsinou) bawvi.

S

Motivujte sa
informaciami

o pohybe a jeho
aéinkoch. Inform:
ZU by

®

Sledujte svoju

aktivitu. S aktivitou je
to ako s hmotnostou —

mame tendenciu

mysliet si, Ze sa hybeme

viac, tak ako mame
tendenciu mysliet
si, Ze vazime menej,
ako je skutognost.
Objektivne merané
Udaje su uzitocnou
konfrontaciou
s realitou.

7

Poznajte odporaéanu

davku pohybu
a urobte si jasnu

predstavu o davke,
ku ktorej sa
chcete vacsinu dni
dopracovat. Ked som
mal véera 8 000
krokov, dnes mi
nestaci 1500.

Pozerajte sa
k vySSim métam.
Netreba sa zastavit
pri15 mindtach

stacionarneho bicykla
3-krat tyzdenne. Aj tu

plati, Ze benefity su
umerné investovanej

energii.
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Hladajte prilezitosti
na pohyb pocas
kazdého bezného
dna. Akti =N

Najdite si spojenca,
¢i Uz je to profesional,
ktory vas bude
motivovat a pomobze
vam naucit sa spravne
posilhovat ¢i behat,
alebo partner ¢i
kamarat, s ktorymi
pravidelne cvicite/
tancujete/behate.




DIETNALIECBA

OBEZITY - STRAVA
AVYZIVA PRE
KONTROLU TELESNEJ
HMOTNOSTI

STRAVAAVYZIVA
PRE PODPORU
ZDRAVEJ TELESNEJ
HMOTNOSTI

Liecba obezity je klu¢ovou

stratégiou v prevencii kardiovaskularnych
a metabolickych choréb (cukrovka 2. typu),
onkologickych ochoreni, ako

aj Alzheimerovej choroby.

Redukcia telesnej hmotnosti a zvySenie
fyzickej zdatnosti vyznamne znizuju hlavné
rizikové faktory, ktoré prispievaju k poskodeniu
srdca, ciev, metabolizmu ¢i mozgu.

Zakladom ucinnej liecby obezity su
dlhodobo, resp. trvalo udrzatelné zmeny
Zivotného stylu, ktoré pdésobia synergicky
aj s farmakoterapiou antiobezitikami

¢i s bariatrickou chirurgiou a su
predpokladom dlhodobej udrzatelnosti
vysledkov:

STRAVA A VYZIVAV MANAZMENTE OBEZITY

1

Zdraviu

prospesna strava

s kontrolovanym

prijmom energie,
bielkovin, sacharidov

a tukov, s nizkym
obsahom nasytenych

mastnych kyselin,
cukrov, rafinovanych

Skrobov a soli.

2

Pravidelna
a primerana
fyzicka aktivita:
aspof 150 minut/
tyzden vytrvalostnej
pohybovej aktivity so
strednou intenzitou,
prerusovanie
sedavého spravania
a silové cvicenie.

3

Behavioralna
motivacna liecba:
kognitivne
behavioralna terapia,
KBT — motivacna
intervencia
zamerana na
vytvorenie a podporu
dlhodobych pre
zdravie prospesnych
navykov a na
dlhodobu kontrolu
zdravsej telesnej

hmotnosti.

NA MNOZSTVE ZALEZi NA VEL'KOSTI ZALEZi
380 kJ 1140 k3 240 kJ 590 k3J
(159) (45 9) (359) (859)

KOMPLEXNY MANAZMENT OBEZITY

Psychologicka liecba (kognitivhe behaviordlna terapia = KBT)

( | | W
o ) Bariatricko-
Redukena Pohybova Lieky metabolicka
diéta aktivita ; i
chirurgia

STRAVA A VYZIVAV MANAZMENTE OBEZITY



_ DIETA[UPRAVA VYZIVY A STRAVOVANIA
JE ZAKLADOM KOMPLEXNEHO MANAZMENTU OBEZITY

Y STRAVOVACIE ZAZNAMY

Pred zacatim diétnej lieCby je vhodné,
aby ste svoju stravu zaznamenavali

3 dni alebo 7 dni do stravovacieho
dennika. Pri 3-drnovom zdzname je
vhodné, aby ste vyhodnotili 2 pracovné
dni a1vikendovy den.

) OPRA\_IA STRAVY A VYZIVY
SO ZNiZENYM ENERGETICKYM
PRIJMOM

Nasledne moZno stravu upravit tak,
aby sa denny prijem energie znizil
priblizne o0 2 000 - 4 000 kJ

(500 -1 000 kcal) oproti dennému
prijmu energie pred intervenciou.
Energeticky prijem mozZno upravit
tak, aby v idealnom pripade celkovy
redukény rezim viedol k poklesu
telesnej hmotnosti o 0,5 - 1,0 kg

v priebehu 1 tyZzdnia.

Pre Zeny sa spravidla
odporuca denny prijem
energie znizit na:
5000 -7 000 kJ
(1200 -1 650 kcal).

Pre muzov sa spravidla
odporuca denny prijem
energie znizit na:

7 000 - 8 000 kJ
(1650 - 1900 kcal).

Takéto diéty sa pokladaju
skor za MIERNE REDUKCNE.
Znizenie obsahu energie

V prijimanej potrave sa

dosahuje pomocou mensich
porcii jedla, ako aj aktivnym
vyberom potravin a pokrmov
S nizSim obsahom energie.

) BUDTEMOTIVOVANI
A PRIPRAVENI NA ZMENU

Silnd a vytrvala motivacia a dékladna
pripravenost na zmenu su velmi
dolezité pre Uspesné zvladnutie
komplexnej zmeny Zivotnych

navykov, ktoré je potrebné natrvalo
zakomponovat do svojej dennej rutiny.

STRAVA A VYZIVAV MANAZMENTE OBEZITY

) PRAKTICK‘E RADY ATIPY NA ZOSTAVENIE
REDUKCNEHO JEDALNEHO LISTKA

Zasada ¢.1 » Trvald zmena stravovania a celozivotna kontrola hmotnosti, prijmu
i vydaja energie sU nevyhnutné.

Zasada ¢.2 » Principy stravovania ziskané v obdobi chudnutia sa v neskorSom
udrziavacom obdobi nemenia.

Zasada ¢.3 » Redukénd diéta je postavenad na vieobecnych zasadach zdravej
WZivy.

Zasada €. 4 » Stravovaci dennik je ddlezZity nastroj na kontrolu vlastného
stravovacieho spravania a prijmu energie a Zivin v strave.
Osvedcenou je aplikacia s ndzvom kalorické tabul'ky
(www.kaloricketabulky.sk).

Zasada ¢.5 » Naucte sa zaklady spravnej wzivy:

e aka je energeticka hodnota zakladnych Zivin (bielkovin,
sacharidov, tukov),

e ktoré potraviny a potravinové skupiny su najlepsim zdrojom
konkrétnych Zivin (bielkovin, sacharidov, tukov, cholesterolu,
vlakniny, vitaminov, minerdlnych latok — napr. vapnika, horcika,
draslika, sodika, Zeleza). Pom&zu vam v tom kalorické tabulky.

) TABULKA: ENERGETICKY OBSAH' ZAKLADNYCH ZIVIN
(bielkovin, sacharidov, tukov) A ALKOHOLU

Poznamka: Energia sa udava v jednotkach: kilojouly (kJ) alebo kilokaldrie (kcal)

1 gram bielkovin, sacharidov, tukov a alkoholu obsahuje
nasledujice mnozstvo energie/kalérii:

kcal/l1g 4 kcal 4 kcal 9 kcal 7 kcal
ki/1g 17 k3 17 k3 38 kJ 29 kJ

1kcal = 4,18 k3 (= 4,2 kJ)

! Energeticky obsah: obsah energie v 1g alebo v 100 g potraviny, pripadne v 1 ml alebo v 100 ml ndpoja.
Energetickd hustota sa uddva v kJ/1 g alebo v kJ/100 g potraviny, pripadne v kJ/1 mi alebo v kJ/100 ml ndpoja.
Energetickd hustota sa uddva v keal/1 g alebo v keal/100 g potraviny, pripadne v keal/l ml alebo v keal/100 ml ndpoja.
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Y TABULKA: Orientaény odporicéany energeticky prijem a prijem
zakladnych Zivin

Redukcia Redukcia Redukcia
hmotnosti hmotnosti hmotnosti
(zena) (muz) (Sportovec)

Denny energeticky
prijem (k3J)

Denny energeticky
prijem (kcal) I20e

Bielkoviny (g) 85

Sacharid 120 . oo o 2 se e
» TABULKA: Ako sa podiel'ajia zakladné Ziviny na celodennom

energetickom prijme pri redukénom stravovani.
40

PRIKLAD: Ak pri

celodennom energetickom
prijme 5 000 kJ =1200 kcal
je energeticky podiel bielkovin

Zakladné Podiel na celodennom

Ziviny energetickom prijme (CEP)

Y POKRACUJTE S NASTAVENIM VASHO ,,JEDALNICKA":

Bielkoviny <—> 20-30% 30 %, sacharidov 40 % a tukov
. L . B . ] o e e
Rozdetc s o6 dermd sravy do s dennyer Sachardy <> 30-50% 20 % pocor priem kaléd
’ . , KCal) a ZIvVIin Zera
jedalp Yyhovi Tuky ¢ >25-30% 9 vy
takto:
TR o ] e
25% 10 % 30 % 10 % 25% Obrazky: Priklady ,,zdravého* - ,,spravne deleného* taniera
TR oo | s
30 % 40 % 30 %
Délezité je, aby redukcnd vyzZiva obsahovala dostatok bielkovin,
¢o je obvykle 20 - 30 % denného energetického prijmu’.
20 - 30 energetickych percent (E%) znamend, Ze bielkoviny tvoria 20 - 30 % z celodenného energetického Zdroj: American Institute for Cancer Research Zdroj: Canadian Cancer Society
prijmu. Pri celodennom energetickormn prijme 6 000 kJ je 20 E% = 70 g a pri 30 E% = 106 g bielkovin za cely deri. https/ivww.aicr.org/resources/blog/the-new- https.//eancer.ca/en/cancer-information/reduce-your-
VWpocet vychadza z faktu, Ze 1g bielkovin obsahuje 17 ki = 4 kcal a z naslednych jednoduchych vypoctov. american-plate-vs-myplate-whats-the-difference/ risk/eat-wellivhat-your-dinner-plate-should-look-like
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Potravinova pyramida pripravena podla Preventivneho postupu MZ SR 2022 ,Odporucania pre
stravovanie a vyzivu u dospelych” zalozeného na potravinovych skupinach. Tieto odporucania su
vSeobecnym navodom pre zdraviu prospesné stravovanie u dospelych, nenahradzaju rady lekara.
Vzdy je potrebné zohladnit zdravotny stav a dalSie faktory, ktoré ovplyvnuju stav vyzivy jedinca.”



) 2 PRAKTICK‘E RADY ATIPY NA ZOSTAVENIE
REDUKCNEHO JEDALNEHO LISTKA

Zasada €. 6: » Ako si udrzat Ubytky hmotnosti.

Zasady dlhodobého udrziavania dosiahnutej nizsej hmotnosti.

Zbytocné recidivy. Mnohi z tych, ktorf
ﬂ zredukovali hmotnost, zazivaju fenomeén

zndmy ako JOJO efekt. Je véak aj mnoho

takych, ktori st dlhodobo Uspesni a ani

s velkym ¢asovym odstupom nepriberu.

2 Od Uspesnych jedincov sa da

odpozorovat, ako sa spravaju v oblasti
stravovania, fyzickej aktivity, udrziavania
spravnych navykov a ako dokazu
odolavat vonkajsim a vnutornym
spustacom nadmerného jedenia
(prebytok jedla, oslavy, sviatky, dovolenky,
pohostenia, fast foody, emdcie, napéatie,
stresy). Uspesdni jedinci pochopili, aky je
princip ,hry" —zostavaju pravidelne fyzicky
aktivni a kontroluju sa v stravovani, aby
predisli recidive a opatovnému narastu
hmotnosti.

@ Castou chybou mnohych ludi Zijacich
s obezitou je tizba rychlo sa zbavit
mnohych kilogramov svojej nadmernej
hmotnosti, ktoré sa na nich ,lepili“ dlhé
roky. Drastické obmedzenia v stravovani su
vsak iba kratkodobo udrzZatelné.

Neredlne stanovené ciele mézu pri

é} niZzSom poklese hmotnosti viest
k zbytoénym pocitom frustracie aj
napriek tomu, Ze dosiahli pozoruhodné
vysledky (znizili telesnd hmotnost, zvysili
telesnu zdatnost a skvalitnili Zivotny
Styl). Pravdou je, Ze uz 5 -10 % pokles
nadhmotnosti je spojeny s dokazatelnym
znizenim zdravotnych rizik.

20 STRAVA A VYZIVAV MANAZMENTE OBEZITY

ZAPAMATAJTE SI

Dlhodobo/trvalo udrzatelné
znizenie telesnej hmotnosti

a zvysenie fyzickej zdatnosti sa
nerozluéne spajaju s dlhodobo/
trvalo zmenenym zivotnym
Stylom (stravovacie a pohybové

navyky).

Zvolte si preto aj vy trvalo
udrzatelné zmeny v stravovani,
pohybovych aktivitach

i v celom zivotnom rytme
arezime.

Nové Zivotné navyky
a stereotypy su vasou vol'bou,
viete z nich mat radost.

NesuUstredte sa len na telesnu
hmotnost a kilogramy, ale aj
na telesnuy zdatnost a celkové
zdravie.

DOLEZITE RADY

SnaZte sa, aby vasa hmotnost
v udrziavacej faze kolisala +
2 kg, maximalne + 3 kg.

Pri naraste hmotnosti o viac
nez +3 kg (+ 4 -5 kg) zvyste
pozornost, snazte sa prist
na to, aké su priciny vasho
opatovného priberania.

Hladajte riedenia a zac¢nite
s protiopatreniami:
zintenzivnite kontroly
hmotnosti, stravovania

a pohybovej aktivity.

Nepozerajte sa necCinne na
to, ako kil pribudaju a vasa
hmotnost rastie.

Nedopustite ,JOJO" efekt
a zacnite vcas robit rozhodné
protiopatrenia.

Z kratSej cesty sa vracia vzdy
lahsie.

Pri pochybnostiach sa obratte
na odbornikov.

Y VLASTNE JEDALNE LISTKY (viastna kontrola prijmu Zivin

a energie) je mozna v aplikacii: KALORICKE TABULKY

STRAVA A VYZIVAV MANAZMENTE OBEZITY

21



) ZAKLADY POTRAVINOVEJ A NUTRICNEJ GRAMOTNOSTI

o

Vseobecné odporucania zdravej
VvyZivy maju univerzalny charakter.
Platia pre zdravych jedincov

s normalnou hmotnostou, ako aj pre
[udi s nadvahou a obezitou, a to aj
pocas redukénej diéty, t. j. v obdobi
zniZovania hmotnosti. Rozdiel je

v kontrole celkového energetického
prijmu (kalérii) a zakladnych Zivin.

Energeticky prijem a energeticky
obsah potravin. Energeticky prijem

je désledkom prijmu zékladnych

Zivin (bielkovin, sacharidov, tukov)

a pripadne aj alkoholu zo stravy. Celkovy
denny prijem energie zavisi od dvoch
zékladnych faktorov:

e VELKOSTI PORCIi
konzumovanych potravin,
pokrmov a ndpojov

ENERGETICKEHO OBSAHU
konzumovanych potravin,
pokrmov a ndpojov

Zakladné pric¢iny nadmerného
energetického prijmu z potravy:

e AKTIVNE PREJEDANIE SA:
nadmerne velké porcie
konzumovanych potravin
a pokrmov

PASIVNE PREJEDANIE SA:
vysoky energeticky obsah
konzumovanych potravin

a pokrmov

22

Energeticky obsah' potravin je
znacne odlisny a zavisi od toho,
kolko sa v nich nachadza:
e vody

(0 k3/100 g - 0 kcal/100 g) a kolko
e tuku

(3800 kJ/100 g - 900 kcal/100 g),
e sacharidov

(1700 k3/100 g — 400 kcal/100 g),
e bielkovin

(1700 k3/100 g — 400 kcal/100 g),
e pripadne alkoholu

(2 900 kJ/100 g - 700 kcal/100 g).

Energeticky obsah zeleniny

nekalorickej vody.

Energeticky obsah tukov a olejov
je najvyssi pre vysoky obsah tukov
a minimalny az Ziadny obsah

nekalorickej vody.

Energeticky obsah ostatnych
potravin a potravinovych skupin
(medzi zeleninou/ovocim a tukmi/
olejmi) zavisi od zloZenia Zivin,

t. j. kolko bielkovin, sacharidoyv,
tukov a kolko vody obsahuju v 100
gramoch. NiZsie uvadzame stru¢ny
prehlad energetickej hustoty
zékladnych potravinovych skupin.

STRAVA A VYZIVAV MANAZMENTE OBEZITY

Y TABULKA:Energeticka hustota vybranych potravin
a potravinovych skupin (v kJ/100 g)

Priemerna energeticka

e L] hustota (100 g, 100 m!)
Zelenina
(salaty — 70 kJ; kukurica — 440 kJ) 100 kJ
Ovocie
(broskyne, anands — 140 kJ;, bandn — 400 kJ) 200 kJ
Mlie¢ne vyrobky, syry
(odtucéneny tvaroh — 280 kJ; cottage syr — 370 kJ; 300 -1600 kJ
tvrdy syr 45 % tuk vs. - 1500 kJ)
Ryby -
(treska — 300 kJ; losos — 750 kJ) 300 -800 kJ
Maso z hydiny 300 - 500 kJ
Cervené miso
(telacie mdso — 450 kJ; hovadzia svieckova — 400 -1900 kJ
580 k3J; bravcovy bécik — 1900 kJ)
Chlieb, pecivo, jemné pecivo 1000 K3

(celozrnny chlieb — 750 kJ; vianocka — 1 400 kJ)

ﬁfgﬁ??&kg‘t' 1700 k3 - 2 000 KJ - 2 400 K3J
Orechy a semena rastlin
(gastany — 900 kJ; kokos — 1500 kJ;

orechy - 2200 az 2 870 kJ)

O ¢ @ &

' Energeticky obsah (EO). Pod pojmom energeticky obsah myslime obsah energie (kaldrii) v100 g
potraviny uvedeny v jednotkach kJ alebo kcal (¢ize kJ/100 g alebo kcal/100 g). EO potravin sa definuje

ako mnozstvo energie (kilokaldrii alebo kilojoulov) nachadzajlce sa v urcitej hmotnosti potraviny, napr.

v 1grame alebo v 100 gramoch. EO sa na obaloch potravin, ako aj v kalorickych tabulkach VZDY vyjadruje
v k3/100 g potraviny a k tomu za lomkou v kcal/100 g potraviny. Energeticka hustota uréuje, kolko energie
doda urcitd hmotnost potraviny alebo pokrmu.

Potraviny s nizkou energetickou hustotou obsahuju menej kaldrii v1g, resp. v100 g (priklad: uhorka
obsahuje 80 kJ v100 g).

Potraviny s vysokou energetickou hustotou obsahuju vela kaldrii v1g, resp. v100 g (priklad: klobasa
obsahuje aj 2 000 kJ v 100 g).

Pri redukcii hmotnosti sa odporica konzumovat potraviny s nizkou energetickou hustotou, pretoze
zasytia pri mensom mnozstve kalorii.

Potraviny s vysokou energetickou hustotou mdzu prispievat k nadmernému energetickému prijmu, ak
sa konzumuju €asto a vo velkom mnozstve.

2700 -2900 kJ

STRAVA A VYZIVAV MANAZMENTE OBEZITY 23
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VYZIVOVE INFORMACIE NA OBALOCH POTRAVIN

TAKTO VYZERAJU DNES!

NAZOV VYROBKU NAZOV VYROBKU
( ) (Wilvové HODNOTY (OBSAH ZIViN) )
VYZIVOVE UDAJE 100g 309 30g+125ml
mlieka* 1009 1 porcia
asli 40 Usli
Energeticka | 1664 K] 499K] | 684 K] ity o 3 s
hodnota 396 kcal 118 kcal 162 kcal priemerne | polotuéného
Tuky 619 189 199 mlieka)
Energeticka 1800 kJ 880 kJ
. ) hodnota 430 kcal 210 kcal
z toho nasytené
kyseliny | 489 149 159 Bielkoviny 86g 549
Sacharidy 7359 2209 2849 Sacharidy | 659 29g
ztoho cukry  25g 139
Tuky 159 89
ztoho cukry | 18849 569 1,89 z toho
nasytené
Vlaknina 59g 189 189 mastné
. . kyseli 5 3
Bielkoviny 8,49 259 6949 yseliny 9 9
Viakni 6 25
Sol 101g 030g | 047g aknina | 69 =9
Sodik 0,4 0,2
*odtucnené ' 9 <9
Vitamin B, 0,3 mg 0,1 mg
(20 %) (7 %)
Zelezo 3mg 1mg
; 20%) | (7%
VITAMINY | 100 g** 309 30g+125ml
A MINERALNE LATKY mlieka? Horéik 94 mg 45mg
(30 %) (15 %)
Riboflavinivitamin B, | 1,69 mg (121%) | 051 mg | 0,73 mg
) *) percento odporucanej dennej davky.
Niacin | 16,0 mg (100 %) 4,80 mg 4,92 mg Prepocitané podla Souci-Fachmann-
. ) Kraut, 6. vydania.
Vitamin B, | 118 mg (84 %) | 035mg 043 mg
Kyselina listova | 152 ug (76 %) 456 ug | 521 ug
Kyselina pantoténova | 525mg (88 %) 158 Mg 199 mg
Vapnik | 557 mg (70 %) | 167 mg | 326 mg
Zelezo | 128 mg (91%) | 384 mg 399 mg

(** dennej) referencnej hodnoty prijmu pre dospelého.
Balenie obsahuje priblizne 14 porcif (po 30 g).

Velkost porcie by mala byt prispésobena
detom réznych vekovych kategorii.

/

STRAVA A VYZIVAV MANAZMENTE OBEZITY
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PRAKTICKE ODPORUCANI_A PRE KONZUMACIU
MLIECNYCH VYROBKOV

PRAKTICKE OD"PORUC)_ANIA PRE KONZUMACIU
MASA, RYB A VAJEC

(O

9,

o< &

Vhodné G
potraviny vhodr.1e
potraviny
Konzumovat denne Konzumovat Vyhybat sa
alebo niekol'kokrat max. 1- az 2-krat konzumacii alebo
tyzdenne tyzdenne konzumovat
minimalne
Mlieko e Nizkotuc¢né mlieko e Polotu¢né mlieko e PInotucné mlieko
Maslo e Rastlinné natierkové * Maslo (len v malom e Margariny
margariny so mnozstve), natierkoveé S vysokym
znizenym obsahom maslo, mast obsahom
tukov, bohaté na saturovanych
omega-3 a omega-6 MK, stuzené tuky
MK a vyrobky, ktoré ich
obsahuju
Mlie¢ne e Biele jogurty e Smotanoveé biele jogurty | e Smotanové jogurty
vyrobky neochutené do 3 % e Smotana 10 % ochutené
tuku e Tvaroh polotucny e Jogurtové mlieka

e Tvaroh odtu¢neny o Kefir alebo acidofilné ochutené
(napr.2,5 %) mlieko plnotuc¢né eSmotana =12 %

e Kefir alebo acidofilné e Slahacka (obsah
mlieko nizkotucéné, tuku 30 — 33 %)
nesladené e Mascarpone (obsah

tuku 82 %)
Syry o Tvrdy syr 20 % e Nizkotucné alebo tvrdé o > 45 % syry —eidam,

26

e Cottage syr light
e Mozzarella light

syry 30 % len v malom
mnozstve (max. 40 g za
den)

e Ricotta, lucina,
olomouckeé tvarozky,
tavené syry light

e 8

STRAVA A VYZIVAV MANAZMENTE OBEZITY

emental, gouda,
hermelin, niva

e Tavené syry

e Udené syry

e Plesfove syry

Vhodné S
potraviny vhodr]e
potraviny
Konzumovat denne Konzumovat Vyhybat sa
alebo niekol'kokrat max. 1- az 2-krat konzumacii alebo
tyzdenne tyzdenne konzumovat
minimalne
Maso e Kuracie prsia e Kuracie stehno e Vnutornosti
e Morcacie prsia e Morcacie stehno e Udené maso
e Kralik, zajac e Bravcoveé plece e Maso grilované na
e Bravcova panenka e Hovadzie maso otvorenom ohni
a karé (max.2-3 e Hovadzia rostenka e Kacica
porcie tyzdenne, e Jahnacina e Hus
cervené maso max. e Divina
150 g tyzdenne)
Spracované | e Sunka hydinova e Sunka braveova e Udené masové
a mastné chuda e Jaternice vyrobky (parky,
masoveé e Hydinova tlacenka salamy, klobasy,
vyrobky slanina, Spekaciky,
Sunkova salama...)
o Pastety
e Bravcova tlacenka
Ryby e Losos, tuniak o Udenac"
(2-krat tyzdenne; (udena makrela)
1 porcia =140 g) e Udeny losos
o Kyslé ryby
e Pstruh, stuka, kapor
o Makrela, sardinky v oleji
Vajcia ¢ VVajecny bielok e 3 vajcia (max. e Majonéza, tatarska
(slepacie) 7 vajec tyzdenne) omacka, vyrobky,

STRAVA A VYZIVAV MANAZMENTE OBEZITY

Denne max. 1 celé vajce
so zltkom

ktoré obsahuju
suseneé vajcia
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VHODNE A MENEJ VHODNE POTRAVINY
VZHLADOM NA OBSAH TUKOV

Vhodné BB
potraviny vhodr.1e
potraviny
Konzumovat denne Konzumovat Vyhybat sa
alebo niekol'kokrat max. 1- az 2-krat konzumacii alebo
tyzdenne tyzdenne konzumovat
minimalne
Syr e Cottage syr light e Nizkotucné alebo tvrdé ® 45 a viac % syry
o Nizkotucny tvaroh syry30 % t.vs,alelen e Tavené syry okrem
® Mozzarella light v malom mnozstve light
e Tvrdy syr20 % t.vs. (max. 40 g za den) e Udené syry
e Olomouckeé tvardzky e Ricotta e Deti by nemali
e ucina konzumovat
e Tavené syry light plesnoveé syry!
Maslo * Maslo e Stuzené tuky
e Natierkové maslo a margariny
e Mast s obsahom TMK

e Maslo pouzivat len
v malom mnozstve!

¢ \/yrobky, ktoré
ich obsahuju:
Mascarpone
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* Olivovy, repkovy olej

* Margariny so
znizenym obsahom
tuku, s w-3 MK a bez
TMK

e Nevyprazat!
Neprepalovat!
Teplota do 150 °C.

e Slnec¢nicovy olej

e Margariny (bez TMK, bez
znizeného obsahu tuku

e Natierkové maslo

o Mast

* Maslo

o Kokosowvy tuk

e Palmovy tuk

e Palmojadrovy tuk
(obsahuju vela
nasytenych tukov)

e Pokrmoveée
tuky s vysokym
obsahom TMK

STRAVA A VYZIVAV MANAZMENTE OBEZITY

) POTRAVI_NOVV SEMAFOR )
OBILNYCH POTRAVIN A SKROBOVYCH PRILOH

Vhodné

potraviny

Konzumovat denne
alebo niekol'kokrat
tyzdenne

Konzumovat
max. 1- az 2-krat
tyzdenne

Najmenej

vhodné
potraviny

Vyhybat sa
konzumacii alebo
konzumovat
minimalne

Chlieb, e Celozrnny chlieb, e VViaczrnné pecivo ® Biele pecivo
pecivo napr. slatinsky alebo e Extrudované chlebiky e Biely chlieb
fit chlieb bez polevy e Extrudované
e Knackebrot chlebiky s polevou
e Razny chlieb
o Krehkeé celozrnné
chlebiky
Sladké e LUpacka e Fornetti
pecivo e Vianocka e Croissanty
* Makovka * Mafiny
e Piskota e Pecivo 7 listkového
e Perniky cesta
e Tvarohowy kolag, trudla o \Vafle
e Linecké pecivo
Ranajkové | e Ovsené vliocky natural | e Sladené ovsené alebo o Detskeé ceredlie
ceredlie neochutené ryzové kase e Ceredlie ochutené,
e Otruby e Sypané ochutené musli, osladené
e Celozrnné nesladené napr. so susenym ovocim | e Kornfleksy
lupienky a semiackami o Zapekané musli
o MUsli tyCinky
o Krupicova kasa
Prilohy ® Ryza natural e Bielaryza e Hranolceky
e Celozrnné cestoviny ® Biele cestoviny e Zemiakoveé placky
e Zemiaky na pare/ e Knedla e Zemiakové krokety
varené e Zemiaky pecené, e Zemiakovy
e Bulgur opekané majonézovy Salat
o Kuskus e Hranolceky pecené o L okse mastené

STRAVA A VYZIVAV MANAZMENTE OBEZITY

vrdre
e Lokse suché nemastené
e Zemiakovy Salat

s jogurtom alebo

s citrénovou stavou

a cibulou

mastou/maslom
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ZOZNAM VYBRANYCH NAPOJOV
S ODPORUCANOU FREKVENCIOU KONZUMACIE

Vhodné

potraviny

Najmenej

vhodné
potraviny

Pitfl)'/ Konzumovat denne Konzumovat Vyhybat sa konzumacii
reilm'/ alebo niekol'kokrat max. 1- az 2-krat alebo konzumovat
napoje tyzdenne tyzdenne minimalne
Tekutiny e \/oda a stolové vody e Ovocna Stava Cerstva e Sladené napoje, kolové
e Mineralne vody e Cerstvo odstavené napoje, energetické
(nesladené) ovocie alebo zelenina napoje, ovocné stavy
s nizkym stupnom e Mineralky s vyssim s pridanym cukrom
mineralizacie (najma obsahom sodika
sodika) (> 50 mg na liter)

Caj e Nesladeny ¢aj e Caj sladeny malym e 'ladovy ¢aj z obchodu
(biely ¢aj, rooibos, mnozstvom medu
zeleny ¢aj, bylinkovy
¢aj, ovocny ¢aj)

Kava e Dospelr: e Kava s cukrom e Kava ochutena (napr.
2 -4 kavy denne su a/alebo s mliekom v plechovke, v krabici)
pre zdravie prospesné z obchodu
— bez cukru a bez e Kava so Slahackou
smotany (pokial to e Kava s alkoholom
lekar neurci inak)

Alkohol Vyhybajte sa alkoholu,

30
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nepite ho kazdy den

a vyhybajte sa aj
obcasnym excesom.
Zena: max. 1 drink/den
Muz: max. 2 drinky/den
1drink =15dl vina

1drink = 250 ml piva
1drink = 150 ml vina
1drink = 0,251 liehoviny
(obsah etanolu 11 %) alebo
etanolovy ekvivalent (cca
15 g etanolu) iného druhu
alkoholu

STRAVA A VYZIVAV MANAZMENTE OBEZITY

VZOROVY REDUKCNY JEDALNY LISTOK

S DENNYM OBSAHOM ENERGIE 7 000 KJ
(180 g sacharidov, 100 g bielkovin, 60 g tukov)

Salka bielej kavy alebo &aju alebo | 80 g kornspicu

80 g tmavého chleba alebo | 70 g bosniaka
alebo | 60 g knackebrotu
alebo | 55 g ovsenych viociek

85 g chuda hydinova Sunka alebo | 70 g cottage cheese light
alebo | 150 g polotu¢ného tvarohu
alebo | 80 g 30 % tvrdého syra
alebo | 2 vajcia + 2 bielky

100 g zeleniny

100 g ovocia

150 g polotuéného mlieéneho vyrobku (jogurt, kyslomlieény napoj)

OBED

100 g chudého masa )

(hydinové, kréligie, hovadzie) alebo | 150 g ryby (treska, pangasius)

260 g varenych zemiakov alebo | 260 g zemiakovej kase
alebo | 180 g varenych strukovin
alebo | 160 g varenej ryze
alebo | 130 g varenych cestovin
alebo | 110 g zemiakovej knedle
alebo | 80 g kysnutej knedle
alebo | 200 g zeleniny
alebo | 10 g rastlinného tuku

100 g ovocia ‘ alebo ‘ 200 g zeleniny

150 g polotué¢ného mlieéneho vyrobku

100 g chudého masa alebo | 150 g ryby
alebo | 150 g hydinovej sunky
alebo | 150 g odtu¢neného tvarohu
130 g varenych zemiakov alebo | 130 g zemiakovej kase
alebo | 90 g varenych strukovin
alebo | 80 g varenegjryze
alebo | 70 g varenych cestovin
alebo | 40 g tmavého peciva

200 g zeleniny

10 g rastlinného tuku

V priebehu dna vypit 2 - 3 litre nesladenych

tekutin. Neodporuicaju sa sladené a alkoholické napoje.

STRAVA A VYZIVAV MANAZMENTE OBEZITY
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VZOROVY REDUKCNY JEDALNY LISTOK

-
SDENNYM OBSAHOM ENERGIE 5 000 KJ
(120 g sacharidoy, 85 g bielkovin, 40 g tukov)

Salka bielej kavy alebo &aju alebo | 50 g kornspicu

50 g tmavého chleba alebo | 40 g bosniaka
alebo | 35 g knackebrotu
alebo | 35 g ovsenych viociek

60 g chuda hydinova sunka alebo | 50 g cottage cheese light
alebo | 100 g polotu¢ného tvarohu
alebo | 50 g 30 % tvrdého syra
alebo | 1vajce + 2 bielky

100 g zeleniny

100 g ovocia

150 g polotuéného mlie¢neho vyrobku (jogurt, kyslomlieény napoj)

OBED

100 g chudého masa )
(hydinové, kréligie, hovadzie) alebo 1150 g ryby (treska, pangasius)
130 g varenych zemiakov alebo | 130 g zemiakovej kase
alebo | 90 g varenych strukovin
alebo | 80 g varenejryze
alebo | 70 g varenych cestovin
alebo | 55 g zemiakovej knedle
alebo | 40 g kysnutej knedle
alebo | 200 g zeleniny
alebo | 10 g rastlinného tuku
OLOVRANT
100 g ovocia alebo | 200 g zeleniny

150 g polotuéného mlieéneho vyrobku

100 g chudého masa alebo | 150 g ryby
alebo | 150 g hydinovej sunky
alebo | 150 g odtu¢neného tvarohu

130 g varenych zemiakov alebo | 130 g zemiakovej kase
alebo | 90 g varenych strukovin
alebo | 80 g varenegjryze
alebo | 70 g varenych cestovin
alebo | 40 g tmavého peciva

200 g zeleniny

10 g rastlinného tuku

PITNY REZIM

V priebehu dia vypit 2 - 3 litre nesladenych

tekutin. Neodporicéaju sa sladené a alkoholické napoje.

STRAVA A VYZIVAV MANAZMENTE OBEZITY

VLASTNEHO JEDALNEHO LISTKA

RANAJKY

NAVRH

podla odportGéani v publikécii

ALEBO

DESIATA

ALEBO

OBED

ALEBO

OLOVRANT

ALEBO

VECERA

ALEBO

PITNY REZIM
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) NAV_RH )
VLASTNEHO JEDALNEHO LISTKA

podl'a odpord¢ani v publikdcii

RANAJKY

DESIATA ALEBO

OLOVRANT ALEBO

VECERA
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Obsah tejto brozurky vznikol v spolupraci s nasledujicimi odbornikmi:
Prof. MUDr. Barbara Ukropcova, PhD.

Doc. MSc. MUDr. Peter Minarik, PhD.
Mgr. Petra Dubajova

Dakujeme za ich vyznamny podiel pri priprave tohto materialu.



