WELLCO

CO BY SME MALI JEST?!

3 KROKY AKO SI VYBRAT
NAJVHODNEJISIE POTRAVINY
PRE NASE TELO

Tento jednoduchy ndvod Ti ukaze, ako si vybrat zdravsie jedlo na ceste
k dosiahnutiu Tvojich cielov a zaroven si aj uzivat jedld, ktoré mas rad.

SPOZNAJ ROZNE POTRAVINY

Nutri¢nd hodnota sa lisi, ale nerozdeluj jedlo na,dobré” alebo ,zIé" Spravnejsie je delenie na
Jjestviac” a,jest menej”. To Ti pomdZe urobit lepsie rozhodnutia bez toho,
aby bolo potrebné sa niecoho oblibeného tiplne vzdat.

JEST VIAC

BIELKOVINY SACHARIDY

Extra panensky  Syr z-rejl]ci Marinddy a
olivovy olej ~  >6mesicov dressingy z olejov

E tejto kategérie

Avokddoa  KeSuorechy VajeZné Zltka

Vajcia a Pohdnka

vajecné bielka

Kuracie Katacie prsia ~ Mor{acie okddoa
maso a stehnd maso avokadovy olej
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Chudé hovadzie  Bravcové Divina Amarant  Biely jogurt Kefir Semienka: chia, Para orechy Pistacie
maso maso lanové, konopne,

tekvicové, sezamové

</ S AR

Zemiaky Mandle  Pekanové orechy



Biely grécky

Cottage syr
jogurt

Tempeh

Strukoviny

Zdroj bielkovin pre vegetaridnov
alebo ludi, ktori nekonzumuji maso

Daj prednost ¢erstvym, minimalne
spracovanym produktom,

chudému méasu a obmedz prijem
cerveného masa na max. 5009

(alebo 4 dlane) za tyzderi alebo menej.
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Sty (S
Tofu Stredne chudé Kus-kus
madsd
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Slanina Edamame Instatné alebo
fazulky ochutené ovsené
kase
Hydinové Susené Ochuteny
parky maso jogurt
A = -' v
Proteinovy Minimdlne Celozrnné
prasok procesované keksy
sunky

A
b’

Kukurica

Cerstvéa
mrazené ovocie

ey

Sladké
zemiaky

Celozrnné
pedivo

Vyber si najma celozrnné, minimdlne
spracované zdroje uhlohydratov,
ktoré obsahuju vela Zivin aj vlakninu.
Pridaj aj komplexné sacharidy a rézne
druhy ovocia.
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Biela ryza Ranajkova Panensky
granola olivovy olej
U_J U
Mlieko Zeleninové Kokosovy
$tavy olej
e
Ochuteny Palacinky R¥bi
kefir a wafle olej
Miisli Susené
tycinky nesladené
ovocie
Biele pedivo

SInecnicovy olej
za studena lisovany

©

Pesto z extra
panenského oleja

Aradidy a
arasidové maslo
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Masld zroznych  Cerstvy
druhov orechov kokos

Zameraj sa na nespracované zdroje
tukov (ako orechy a semena) a z nich
vyrohené potraviny

(napr. orechové maslo) a lisované
oleje (ako olivovy a avokadovy).
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Repkovy Sezamovy Lanovy

olej olej olej

A&
Sladka Horka Marinddy a
smotana tokoldda dresingy
z olejov

tejto kategdrie

Q

Syry zrejice  Ochutené orechy
<6 mesiacov a orechové maslo

Prirodny olej, prospeiny pre zdravé
srdce, s vysokym obsahom
nenasytenych mastnych kyselin.




BIELKOVINY

Vyprgzane Nuggetky, krldelka
[

ainé
{ )

vyprazane polotovary
Vysoko tucne

masa

Vysoko tucne
parky

Proteinové

§ur;ky a
tycinky

saldmy

by s vysokym
obsahom ortuti

JEST MALO

SACHARIDY

L @fﬁl % m )

Cerealne

Ovocne dzusy
tydinky

Ochutené
Gin A
Med, Konzervovane ovocie

sirupy a ovocné pyré
S prldanym cukrom

Cukor

Solené pochutiny

Kr;kry

Slad_ené
ndpoje

Hran_olky

Sladké tycinky

Kolé_ée a
zdkusky

KeI;s_l’ky

Pe_Ei;/o Mufiny

| ked st aj zdrojom

' ' bielkovin, obsahuju

f vela neZiadiceho
WS tuku

Slani-na Pérky

Margarin Taveny
syr

SInetnicovy
olej

Lacné oleje

Tukovéjedla
obsahujice 10+g
pridaného cukru

Upravene Pokrmové
margariny a tuky tuky

Tieto potraviny st tieZ bohatym zdrojom
tukov, takZe nezabudni na ich zvyseny
obsah prazdnych kalérii

Alkohol

Alkohol je makroZivina s jasnymi rizikami. Ak sa zameriavas na energeticky prijem,
odporicame ho zaradit do kategdrie ,jest menej” sacharidy a sledovat svoj prijem
(napr 6 porci/ sacharidov v jeden defi=4z potravm 27 piva)




ZELENINA

Zelenina roznych farieb poskytuje rozne vyZivné latky a ma bezpochyby velké zdravotné prinosy.
Ako sa hovori, treba ,jest zeleninu vsetkych farieb”!

Cvikda Cervend Hokkaido OranZova

Cakanka kapusta - tekvica paprika

~ Rebarbora o C:’

) Mrkva
* , = . / -'/,\--'
cibula Maslova s

Cervena

tekvica C,’ o

Paradajky . = ' - bl . [
Salat A : i
. - Patizén
Red'kovka
: b R .-//. :-'I’ a I-\
Fialovd X

$pargla “_r

ZELENINA 1 Z&

Petrzlen

&

Huby Topinambur

Fialovy
karfio

" | (VSETKYCH
wi @)\ FARIEB

Fialova

e, paprika d\ £'\
O T
Fialovd e ' — L

kapusta : ' ~ 4 _ B
Zelené ' f Salat ‘ Cibula
fazulky . ;

Zeler Brokolica
N Kapusta Uhorka A
Z 8 & 4 @ & ow
kapusta Ruzmkovy s ' - : - salat
Rukola Hrasok Spargla  Zelena paprika Spenat

Konzumacia roznych farebnych druhov ovocia a Skrobovej zeleniny (napr. zemiakov)
taktieZ prispieva k roznej farebnosti stravy, aj ked tieto jedld patria do skupiny sacharidov.




NASTAV S| VYBER JEDAL PODLA CIELOV

/

Rozdelenie tvojich porcii a percentudlne zastupenie potravin z kategérii,jest viac”, ,jest menej”
a,jest malo”, budu zdvisiet od toho, ako sa stravujes teraz a aké s tvoje ciele.

) “jest viac” “jest menej” € “jest malo”
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TOTO ROZDELENIE MOZE FUNGOVAT AK

e chced vieobecne * chces vyrazne zlepsit e chces vyrazne zlepsit « preferujes tento styl
zlepsit svoje zdravie. svoje zdravie. svoje zdravie a chces sa stravovania.

e eite len zadinas s o cvidis pravidelne alebo udrzat v super kondicii. . Eripravujeé sana
cvi¢enim a pravidelnym trénujes na nejaké e trénujes na Sportové ulturisticku alebo
pohybom. podujatie ako polmaratén  podujatie ako maraton fitness sutaz, prip.

alebo Spartan preteky. alebo ultramaratén. inu elitnu Sportovu sutaz.

e chces dobre vyzerat, citit

& landi » chces vyzerat vyborne, « chced dosiahnut « si plateny/a za svoj
Sk?)LedF:’zliS amat lepsiu citit sa super a podavat idedlnu stavbu vzhlad tela alebo vykon.
: vZkony o nieco lepsie tela a vyborné Sportové
ako priemerné. vykony.

UPRAV S| VYBER JEDAL PODLA CIELOV

Tvoj zoznam ,jest viac”, ,jest mdlo” a ,jest menej” je vytvoreny individudlne a moze sa vyvijat
a menit podla tvojich cielov, a toho ¢o Ti v priebehu ¢asu vyhovuje a posiva Ta vpred.
V nasledujucej tabulke si zapis preferované jedIa.

VYTVOR SI VLASTNY ZOZNAM




BIELKOVINY SACHARIDY TUKY ZELENINA
Zelené jedl3, ktoré mém rad/a Zelené jedl3, ktoré mém rad/a Zelené jedl3, ktoré mém rad/a Cervend, oranzovd a
alebo chcem vyskisat: alebo chcem vyskisat: alebo chcem vyskisat: 31t4 zelenina:
1 1 1 1
2 2 2 2
3 3 3 3
4 4 4 4
[1té jedI3, ktoré [1té jedI3, ktoré [1té jedI3, ktoré Zelend, modrd a
chcem zaradit’ chcem zaradit’ chcem zaradit’ fialovd zelenina:
1 1 1 1
2 2 2 2
3 3 3 3
Cgrvenéjedlé, toré Cgrvenéjedlé, toré Cgrvenéjedlé, toré PN
si chcem dopriat; si chcem dopriat; si chcem dopriat;
1 1 1 1
2 2 & 2

AKO PRIDAT JEDLA DO TVOJHO ZOZNAMU

V ur¢itom okamihu budes chciet jest jed|a, ktoré nie st v tvojom zozname,
Tu je priklad, ako ich urit a zaradit do kategdrie.

URCI MAKROKATEGORIU

* Ktora makrozZivina dodava vacsinu kalorii?
Klasifikdcia potraviny ako makroziviny, ktory doddva najviac kalérii, je
vieobecne najlepsia moznost.

* Ktorym stylom stravovania sa riadis?
Napriklad, pri vacSine pristupov by sa maslova tekvica povazovala za zeleninu.
Pre niekoho, kto je na nizko sacharidovej alebo keto diéte, moze byt zdrojom sacharidov.

* Ako sa toto jedlo beZne konzumuje?
Ako bielkovina, priloha alebo poleva bohata na tuky?




ZARAD JEDLO / POTRAVINU
NA SPRAVNE MIESTO V ZOZNAME

Ako blizko ma jedlo k cerstvej potravine?

Spravidla plati, ze ¢im je potravina viac upravovang,
tym viac sa postva ku kategorii ,jest menej”.

Jablko Jablkové pyré Jablkovfl dzus

NEZABUDNI, TY SI SEF

Dali sme Ti niekolko napadov, ako zacat. Samozrejme, len TY najlepsie vies
¢o Ti vyhovuje a co vie$ dodrziavat vo svojom Zivote.

Spravna Zivotosprava vidy zahrna:
\/ jedla a prichute, ktoré Ti skutocne chutia,
v veci, ktoré vies varit alebo pripravit,

« a porcie, ktoré sti vhodné pre TEBA.
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