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Definicia

"Povedz, aku knihu ¢itas, a ja ti poviem, aky si,". Kazdému zndme porekadlo a vo vacsine pripadov
i pravdivé. Nieco podobné plati ale i o strave. Nle je totiz vobec jedno kol'ko a ¢oho denne
konzumujeme. Pri stravovani zvlast plati pravidlo zlatej strednej cesty. Stravovat by sme sa mali tak,
aby vsetkého o zo stravy organizmus potrebuje prijat, bolo tak akurat, teda nie malo , ale ani nie
vela. To plati pre beznl populédciu, aby si udrzala zdravie, ale aj pre napriklad obeznych, aby sa im
podarilo opat ziskat stratenu Stihlu liniu, ale napriklad i u Sportovcov, kedZe strava je tiez délezitym
faktorom v dosahovani vrcholovych vysledkov.

Problém stravovania je samozrejme zlozity, ale dé sa zjednodusit na Styri polozky. Vyvazena strava
musi obsahovat tak akurat bielkovin, tukov a sacharidov a musi dat organizmu tak akurat energie
pre chod. Prave o tom su tabulky vyzivovych hodnét.

Skuste si vypocitat ako ste na tom pri jednotlivych jedlach, ktoré konzumujete. Postupne vyberajte
suroviny z jednotlivych jedal, po vybere suroviny uvedte jej mnozstvo vo vasom jedle v gramoch a
po kliknuti na tlacidlo "Pridaj" ziskate celkovu vyzivovl hodnotu vasho jedla.
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