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Tekutiny st najlep3ie
v podobe ¢istej vody
a nesladenych ¢ajov.
Sladené nédpoje

a Caje radsej Gplne
vynechajte.

Polysacharidy

Polysacharidy s najlep3ie v prirodzenej podobe.
Napriklad proso, ovsené vlocky, Zitné kvaskové
chleby ¢i divoka ryza. Dolezité je obmedzovat
jedenie vyrobkov z nehodnotnej bielej maky.

Bielkoviny ziskate najlep3ie z ryb,
strukovin, orechov, semienok, kysnutych
mlie¢nych virobkov, vajec ¢i masa.
Vaésine z nas prospieva vyssi podiel
rastlinnych zdrojov bielkovin. Vyberajte
poda svojej chuti a stravovacej filozofie.

Zivotny $tyl

Celkovo odporti¢am uprednostiovat
prirodzené potraviny pred polotovarmi, lokalne a bio
potraviny pred nekvalitnou vekoprodukeciou a dovozom.
Okrem zdravej stravy si dopriavajte aj pohyb na cerstvom
vzduchu, dostatok spanku, priateov a dobrej nalady!
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Zelenina by mala tvorit najmenej Stvrtinu
prijmu potravin. Cim viac rozmanitej
zeleniny upravenej na rozne sposoby

zjete, tym lepSie. Hranolky sa
do zeleniny nepoditaji a zemiaky
patria svojim zlozenim skér
k polysacharidom.

Ovocie tvori druh( 3tvrtinu
taniera. Najzdraviie

a najvyzivnejsie je jest
sezénne ovocie réznych

druhov a farieb. Prijem
ovocia je mozné nahradit
konzumaciou zeleniny.

Oleje a tuky

Oleje a tuky st najhodnotnejiie
v superzdravych potravinach ako
orechy, avokado ¢&i ryby. Vhodné je aj
kvalitné maslo a za studena lisované
rastlinné oleje. Nejedzte margariny a obmedzte

aj dalsie priemyselne upravené tuky a oleje.
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ki/(kg.min) | J/(kg.s)
Odpocinok alebo spanok 0.071 1.183
Sedenie v klude 0.090 1.500
Pisanie , sledovanie televizie 0125 2.083
Varenie, umyvanie, utieranie prachu 0.170 2.833
Vysavanie 0.260 4.333
Jazda na rotopede, pomala 0.334 5.567
Drhnutie podlahy 0.390 6.500
Jazda na rotopede, rychla 0.550 9.167
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(Pre)obezita

(pre)obezita je ochorenie

chronické

komplexné

progredujlce

relapsujlce

vyvija sa dlhodobo a vyZaduje chronicky — celoZivotny manazment
metabolické, somatické, psychobehaviordlne, psychiatrické a socidlne dosledky

na zadiatku ochorenia pacienti s (pre)obezitou nemusia mat Ziadne priznaky, symptomy alebo patologické hodnoty v labo-
ratérnych vySetreniach, avak v porovnani s osobami s normalnou hmotnostou maji vyssie riziko vzniku dalSich chronic-

kych ochoreni asociovanych s obezitou

v priebehu ¢asu sa u jedinca s (pre)obezitou vyvijajd rozne dalSie chronické, preventabilné ochorenia — vznik, prieben a 24-
vaznost tychto ochoreni byva variabilna, zavisi od genetickej predispozicie (vacSinou podmienend polygénovo), od pdsobe-
nia obezitogénneho prostredia a v nemalej miere aj od spravania sa jedinca s (pre)obezitou

bez ohladu na sposob komplexnej liechy (pre)obezity (zmena Zivotného tylu, KBT, farmakoterapia alebo BMO, pripadne
kombindcia BOM a farmakoterapie antiobezitikami) je dihodobé udrZanie zredukovanej hmotnosti nérocné (v dosledku
metabolickej adaptacie - fyziologického procesu charakterizovaného zmenami v hladinach regulujicich hormonov chuti do
jedla a poklesom energetického vydaja) a vyzaduje si celozivotnt kontrolu, Gasto prirastok hmotnosti byva vy$Si ako dosiah-
nutd redukcia hmotnosti (,jo-jo* efekt)
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