Zásady správnej výživy

1. Energia – ch – 12 500kJ/deň, d – 9 600kJ/deň

2. Bielkoviny – 20%(doplň zdroje).....................?

3. Tuky – 30% (doplň zdroje)............................?

4. Sacharidy – 50%(doplň zdroje).....................?
5. Vláknina – 30g/deň(doplň zdroje)..................?

6. Mikronutrienty - (vymenuj,doplň zdroje)......?
7. Alkohol ? – A/N............................................?

8. Úprava potravín – ako?..................................

9. Frekvencia príjmu potravy- ?% R ................... 

                                                    ?% O ...................

                                                 ?% V ...................

  10. Kultúra stolovania .........................................?  

Zdroj: I.Beňo, Náuka o výžive, Osveta Martin, 2001     
Ako by mala vyzerať správna výživa? 

Predovšetkým by sa mal zabezpečiť optimálny príjem energie, t. j. prijímať len také množstvo potravy, ktoré je potrebné na udržanie normálnej hmotnosti :príjem = výdaj. 

Príjem energie sa musí regulovať a riadiť:

· vekom, 
· pohlavím, 
· pracovnou aktivitou, 
· aktuálnou hmotnosťou tela a 
· zdravotným stavom. 
Ak je hmotnosť tela zvýšená, treba v každom veku zmeniť príjem potravy. Nahradiť vysokoenergetické potraviny ako živočíšne a rastlinné tuky, cukor, sladkosti, alkohol – za nízkoenergetické – zeleninu, ovocie a celozrnné obilniny. 
Veľmi dôležité je správne zastúpenie základných živín, teda bielkovín, tukov a cukrov v potrave.     
V súčasnosti je najčastejšie sledovaným ukazovateľom výživy telový hmotnostný index – BMI (Body Mass index).

 Určuje sa na základe hmotnosti tela a výšky: 
BMI (kg/m2 ) = hmotnosť tela (kg) : výška2 (m2 )  
· normálna hodnota BMI sa pohybuje v rozmedzí 19,1 –26,0 pričom nepriaznivý zdravotný stav sa zisťuje ako pri poklese hmotnosti tela do oblasti chudosti, tak aj pri posune do oblasti obezity. 

*pozn. BMI:

· chudosť (17,1-19,0), 

· chorobná chudosť (<17,0),

· nadhmotnosť (26,1-30,0), 

· tučnota (30,1-40,0), 

· chorobná tučnota ( >40,1)
TUKY – v strave 30%
Pri stravovaní  je dôležitá štruktúra prijímaných tukov v závislosti od zloženia mastných kyselín (mastné kyseliny sú základnou stavebnou jednotkou tukov). 
Odporúčaný je nasledujúci model podielu jednotlivých mastných kyselín (MK): 
· nasýtené (saturované) mastné kyseliny - kyselina palmitová, kyselina steárová: 10%, -masť, loj, mliečny tuk, maslo, trans tuky, hydrogenované oleje, niektoré margaríny, 
 
· monoénové mastné kyseliny (radu n-9)- kyselina palmitolejová kyselina olejová  : 10 – 12% - olivový olej a niektoré iné rastlinné tuky, avokádo, mandle 
 
· nenasýtené (polyénové) mastné kyseliny (radu n-3 a n-6):napr. kyselina linolová,  8 – 10% - rastlinné oleje, (slnečnicový, repkový, kukuričný), rybí tuk, výrobky z morských rýb a ďalších živočíchov, ľanové semená, sója, orechy
CUKRY – v strave 50%
· optimálny príjem pre zdravého dospelého jedinca je 4,0 – 5,5g /kg/.
· v strave súčasnej populácie je nutné zvýšiť predovšetkým príjem vlákniny. VLÁKNINA je nevstrebateľná súčasť potravín, ktorá sa nachádza jedine v rastlinnej potrave. Jej hlavným zdrojom sú zrnoviny, otruby, strukoviny, semená, orechy, ovocie a zelenina, ktoré neboli rafinované ani spracované, pretože takáto úprava by vlákninu v týchto potravinách znížila.
BIELKOVINY – v strave 20%
· živočíšne bielkoviny sú výhodné najmä pre lepšiu dostupnosť esenciálnych aminokyselín a pre ich zloženie, ktoré je blízke ľudským bielkovinám. V príjme živočíšnych bielkovín je však nutné zmeniť štruktúru predovšetkým konzumovaného mäsa – konzumovať treba chudé mäso bez viditeľného tuku, s obmedzením bravčoviny. Vhodné sú predovšetkým bielkoviny bieleho mäsa hrabavej hydiny a rýb (mäso chudobné na tuky), ale aj chudého červeného mäsa. Potrebu mliečnych bielkovín je vhodné hradiť formou nízkotučného mlieka a nízkotučných mliečnych výrobkov, najmä kyslomliečnych. Vaječné bielkoviny prijímať najmä formou vaječného bielka. Nevýhodou živočíšnych bielkovín je, že sa v daných potravinách nachádzajú spolu so značným množstvom tuku. 
· Preto je vhodné zaraďovať do stravy (najmä v pokročilom veku) bielkoviny rastlinného pôvodu. Rastlinné proteíny majú v porovnaní so živočíšnymi nižšiu biologickú hodnotu, nakoľko je vždy niektorá z esenciálnych aminokyselín kvantitatívne deficitná, alebo úplne chýbajúca (napr. v cereáliách – lyzín, v strukovinách – metionín).
ÚPRAVA POTRAVÍN

· ÚPRAVA POTRAVÍN o pri príprave jedál je nutné dbať na šetriacu tepelnú úpravu a to z hľadiska použitia vysokých teplôt, časového intervalu a prítomnosti vzdušného kyslíka a všeobecnú hygienu.
· Potraviny by sa nemali upravovať (obzvlášť na tuku) dlhší čas pri teplote nad 180°C a vhodné je využívať moderné kuchynské technológie 
· Pri príprave potravín používať tuk, ktorý je odporúčaný na použitie na studeno alebo pri tepelnej úprave. Tepelne stále sú najmä nasýtené tuky (maslo, masť). Rastlinné oleje a olivový olej sú vhodné skôr na prípravu studenej kuchyne. Ich stabilita je však technologicky upravovaná tak, aby boli vhodné aj na prípravu pokrmov tepelnou cestou (oleje sú obohacované o antioxidanty). Panenský olivový olej je však vhodný iba na studenú kuchyňu.  Aby sa potraviny neznehodnocovali, treba ich vhodne uskladňovať z hľadiska časového intervalu, zníženej teploty, prítomnosti svetla a vzdušného kyslíka. Treba si uvedomiť, že pri nesprávnej technologickej príprave ľahko vznikajú mutagény/karcinogény (heterocyklické amíny, oxidačné produkty). 
· Nevhodné je preto vyprážanie a grilovanie a obmedziť by sa mala aj konzumácia potravín konzervovaných údením alebo solením. Konzervovanie potravín údením, solením, prípadne sušením nie je zdravotne vhodné vzhľadom na nežiaduci nadmerný príjem soli i keď súčasné konzervačné postupy údením by nemali byť zdravotne škodlivé.Príjem kuchynskej soli by nemal presiahnuť v priemere 6g denne a v prípade alkoholu 20 – 30g / deň, pre nepriaznivý vplyv na srdcovocievny systém, ako aj riziko poškodenia pečene a nádorových ochorení.
FREKVENCIA PRIJÍMU POTRAVY :

Raňajky – 30%
Obed –       50%
Večera -     20%
