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& Abeceda zdravia
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Vedeli Ste? ...oovvvvveriiieerieeiene 2-3
Tipy na pohyb

Zivotny pribeh

Receptiky

Vyzivové doplnky

Ahojte, mili Citatelia, +
vitame vas na strankach nasho casopisu ,Abeceda zdravia“! Sme tu, aby ¢ +
sme vas inSpirovali na ceste k zdraviu a pohode. ¢ <+
Na prvych strankach nasho ¢asopisu vas ¢aka rozhovor s nutri¢nou

Specialistkou Ing. Janou Guranovou o Skodlivosti cukrov. Rozluskneme si
zahadnu otazku o tom, preco sa cukor oznacuje ako biely jed, a ¢i to tak
naozaj je. Taktiez vam prezradime, aké neziaduce ucinky ma vysoky, ale aj
nizky prijem cukrov do organizmu. Vysvetlime vam, v akom zdroji by sme
mali cukry prijimat, aby neboli pre ludsky organizmus prilis Skodlive.
Na dalSich strankach vam poradime typy na pohyb (plavanie, chédza),
ktoré su telu prospesné, pretoZze namahaju mnozstvo svalov tela, a navyse
su aj lacné a ekologické, a preto ich moZete vykonavat cCasto.
Predstavime vam Zivotny pribeh Veroniky K., ktora podstupila tazky boj
s vlastnym telom a dosiahla velkd premenu. Zddverila sa nam o tom, ako

Casto tuto cestu chcela vzdat a preco ju nakoniec nevzdala. /
Aby ste pri Citani tohto Casopisu netrpeli nudou, pripravili sme si pre vas
niekolko chutnych receptov na lievance, cestoviny, chlebik, ale aj natierku,
ktoré zvladne aj uplny zaciatocnik.
Na zaver sme si pre vas pripravili ¢clanky o vyzZivovych doplnkoch, ako su -
kreatin, BCAA aminokyseliny a Koenzym Q10. TaktieZ na vas ¢aka clanok N
o imunite a zinku, ale aj o chudnuti a o tom, ako na chudnutie vplyva ( \ /
kofein a extrakt zo zeleného caju. N \
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Aky je Vas nazor na to, ze cukor sa oznacuje
ako biely jed?
Preco to tak je?

Ing. Jana Guranova
Oznacenie cukru ako bieleho jedu je tak trochu kontroverzné.
Nie vSetky typy cukrov su automaticky zlé.
Pri oznaceni cukru ako bieleho jedu sa bezne naraza na rafinovany
cukor, ktory je chudobny na Ziviny.
No napriklad aj v ovoci a zelenine su obsiahnuté cukry, ktoré viak
konzumujeme spolu s vitaminmi a mineralmi a ich vplyv na nase
zdravie je diametralne odlisny.

V akom zdroji/ forme by sme mali prijimat'

cukor, aby nebol pre naSe telo Skodlivy ?

Ing. Jana Guranova

Cukor nie je skodlivy, ak ho konzumujeme s mierou a v ramci
vyvazenej stravy.....

+ Uprednostnit by sme mali prirodzené zdroje ako ovocie, zeleninu,
+ kvalitné mliecne vyrobky a celozrnné produkty pred spracovanymi
+ potravinami s pridanym cukrom.

Navstevuju Vas aj pacienti, ktori trpia ochoreniami

spajanymi s nadmernou konzumaciou cukru?
Ak ano, ¢o im radite? Ako by sa mali stravovat'?

Ing. Jana Guranova

Ano, medzi mojimi pacientmi su aj takéto osoby. Casto sa totiZ jedna o
ludi, ktori po sladkom siahaju aj kvéli kompenzacii stresu a emacii. Cukor
dokaZe vyvolavat pocity euférie a uspokojenia, a na tie si vela ludi velmi

I\ 30 lahko zvykne.

V prvom rade sa do jedalnicka snazime dostat o najviac nutricne bohatych
surovin, ktoré vyzivuju organizmus. V stravovani [udi, s ktorymi pracujem,
najcastejSie absentuju bielkoviny a vlaknina.

Casto odporu¢am zvy3ovat aj podiel ovocia a zeleniny, pretoZe u mnohych ludi ich
bezny prijem nedosahuje ani odporucanych 5 porcii podfa WHO.

Zaroven sa ich snazim viest k tomu, aby si o najviac jedal pripravovali doma. Tak

dokazu ovplyvnit, kolko cukru ¢i soli si do jedla pridaju.

Uprava stravy viak tvori len jeden pilier v celom systéme, preto sa
treba zamerat aj na zlepSenie pohybového a spankového rezimu.
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Aké neZiaduce ucinky ma vysoky, ale
taktiez aj nizky prijem cukru?

Ing. Jana Guranova

DéleZita je optimalna konzumacia cukru v ramci vyvazenej
stravy. Optimalny prijem pridaného cukru by u dospelého nemal
prekrocit 10% jeho denného kalorického prijmu, ¢o predstavuje

Vysoky prijem cukru moze
spOsobovat”

+ obezitu a nadvahu: nadmerna
konzumacia cukru zvysuje riziko vzniku
chronickych chordb

* cukrovku 2. typu

+ srdcovo-cievne choroby: tvorba
cholesterolu, ¢im sa zvysuje riziko
srdcovo-cievnych ochoreni

+ zapalové procesy: cukor moze vyvolavat
chronické zapaly, ktoré su spajané s
réznymi ochoreniami, ako su artritida,
rakovina a Alzheimerova choroba

* zhorSenie kognitivnych funkcii:
vysoky prijem cukru mdzZe negativne
ovplyvnit pamat, ucenie a

koncentraciu

* zvySenu kazivost zubov

* zniZenie absorpcie ddlezitych
Zivin: absorpcia mineralov - vapnik,
horcik, zinok

priblizne 50 gramov ( cca 12 Cajovych lyziciek )

NizKky prijem cukru naopak
vedie k:

* hypoglykémii: priznaky - unava,
zavraty, bolest hlavy, potenie, tras
* zniZenie energie: cukor je
dblezitym zdrojom energie pre
mozog a svaly, nizky prijem cukru
moZe viest k znizeniu fyzickej a
psychickej vykonnosti
* oslabeniu imunitného systému:
tym sa zvySuje nachylnost na
infekcie
 zhorSeniu nalady: viest k
podrazdenosti, uzkosti, depresii

Ing. Jana Guranova

Nutricna Specialistka s holistickym
pristupom.

Absolventka odboru Vyziva ludi na SPU,
Skoly diétetiky Tao Medica a dalSich
odbornych kurzov.

Autorka projektu Prva lyzicka, ktora
sprevadza rodicov zakladmi zavadzania
prvych prikrmov.

Clenka Aliancie vyZivovych poradcov SR.
Spolupracovala v time nutri¢nych
Specialistov pod vedenim Michala
Palenika, popredného odbornika na vyzivu
na Slovensku.
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Kratanim zapojite mnoZstvo svalov a neposkodite si
nervovy Ci pohybovy systém tak, ako v pripade, Ze by
' ste sa bezhlavo vrhli do nepremysleného cvicenia. \

Chddza vas neunavi tak, ako klasické cvicenie, preto
dokaZete tento pohyb praktizovat' ovel'a dlhSie a vo finale
spalite ovela viac kalorii.

\ Nepodcenujte obycCajné kracanie, aj tento pohyb
\ zvySuje tep srdca, vdaka comu sa spal'uje tuk. /

\ Benefitom je, Ze kracat’ mdzZete hocikedy, /
hocikde a tato aktivita nie je financne
\ narocna.

PLAVANIE

Plavanie je efektivny spOosob ako spalit’ vela
kalorii.

Ma vela zdravotnych benefitov, prispieva k
redukovaniu sacharidov v tele, k budovaniu svalstva,
zlepSuje zdravie srdcového systému, pomaha vyvazit'

krvny tlak.

Prispieva tiez ako prevencia proti rakovine,
posiliiuje kosti a hlavne vazy, Castokrat aj stavy

spOsobené arazmi, vedie Kk lepSej psychickej
pohode a lepSiemu spanku.

Benefitom plavania je tiez to, ze je
pristupny takmer pre kazdého v
ktoromkol'vek rocnom obdobi.



Co Vas motivovalo k tomu, aby

ste zmenili Vas zivotny Styl?

<+
+ +
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Chceli ste to niekedy vzdat'?

+o

Veronika K.

Motivécii bolo za tie roky velmi vela. Castokrat som
zacala odhodlana nevzdat sa, no skoncilo to po chvilke
snazenia.....

Tou poslednou a zasadnou zmenou bolo, ked som v
29 rokoch pri vahe 138 kg nevladala vyjst dve
poschodia v nasom dome bez toho, aby som sa
zadychala.

Veronika K.

Ano prizndvam, chcela som to niekolkokrat
vzdat, no ked sa dostavili prvé vysledky bol to
obrovsky hnaci motor, ktory ma natil ist dalej a
neprestat.




Ako ste znaSali zmenu stravy a

pohybu, bolo t'azké prispdsobit’ sa? Veronika K.

Co bolo pre Vas najhorsie

obmedzit' alebo sa vzdat'?

Odkaz pre vSetkych £

KedZe som cely mdj predchadzajuci Zivot aktivne
$portovala, pocas ZS aj SS som hravala basketbal aj
volejbal, tak pohyb mi cudzi nebol. Bolo mi cudzie to telo, v
ktorom som sa snazila o akykolvek pohyb a ano, zaciatky
boli extrémne narocné, bolela ma aj obycajna chddza.

Veronika K.

Milujem slané veci typu tyCinky a popcorn, klobasky a
podobne. Toho som sa nikdy nedokazala vzdat a ani sa nikdy
nevzdam, skor sa snazim najst ten pozitivny balans medzi
pohybom, zdravou stravou a nejakym tym cheat driom alebo
cheat jedlom, a kedZe vela trénujem tak nejaky ten prehresSok
nie je az tak velky problém, radSej si raz za cas nieco doprajem,

ako ma prist viI¢i hlad a zjem vSetko, o nezje mna.

Veronika K.

Velky odkaz pre vSetkych, ktori by chceli schudnut je
ten, urcite nenutte sami seba fitkom alebo Sportom,
ktory vas nebavi. Uplne pre ludi najprirodzenejsi
pohyb, akym je chddza postaci, len sa prosim hybme,

<>¢ pretoze sme velmi, velmi pohodini a lenivi.
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Budeme potrebovat: 2 banany Postup: VSetko spolu vymieSame v miske a
2 vajicka na rozohriatej panvicke na masle
4 lyzice Spaldovej muky pecieme lievance a servirujem s :
1 maly grécky jogurt tvaroh jemny + vanilkovy cukor,
na hrot noza prasku do peciva lesné ovocie ak mate mrazené alebo
lyZi¢ka vanilinového cukru Cerstvé ovocie.
(pri zrelSich bananoch netreba) Dobru chut

Lelowé '
¢,
Budeme potrebovat: Postup:
cestoviny Uvarime si cestoviny vo vode, ked budu
tuniak vo vlastnej Stave uvarené zcedime a zmieSame s
bazalkové pesto bazalkovym pestom (ked mate domace
susené paradajky pouzite domace, to sa robi z Cerstvej
zelenina bazalky, soli, olivového oleja, keSu alebo
lanové semiacka piniovych orieskov).

PrimieSam nakrajané susené
paradajky, tuniaka vo vlastnej Stave a
podla chuti cestoviny dochutime.

K cestovinam mézete pridat oblubenu

e ’ ’ W zeleninu a vychutnavaijte.
7 jté (247 ?

Potrebujeme:  chlebik Postup: Chlebik si opecieme,
paradajky natrieme pestom a
mozzarella servirujeme na tanier, na
prosciutto ochutenie mdézZeme pouzit
bazalkové pesto sol, korenie a olejovy ole;.

&,



Losos0va, wifierkeo

+
Budeme potrebovat: 50g Udeny losos +
20g Lucina linnie, Paloucek alebo Cream Cheese
20g grécky jogurt
5g horcica

50g cibula nakrajana na drobno Postup: Lososa si nakrdjame na
sol, korenie podla chuti
par kvapiek citréna

Budeme potrebovat:

Rozkvas - 100g hl. muky
100ml vody
velka lyZica raznéhokvasu

Cesto - 500g Spaldovej alebo
hl.muky Special
290ml vody
lyZica olivového oleja
lyZica soli
lanové semienka

rascu

~ Autor receptu: Viktéria Janackova

Budeme potrebovat: 1 jablko

o

drobné kusky alebo
rozmixujeme a zmieSame s
ostatnymi surovinami.
Konzumujeme s pecivom.

Jubllore ymoothie

Postup: VSetko spolu zmixujeme,

1 paqan ozdobime chia semiackami
_ citron alebo tym, ¢o mate radi a
Skoricu - celu .
’ vychutnavame.
Zazvor

‘E: IV 4 ‘%; ;’ y) y 2
Postup: Spravime sirozkvas - hl.muku, vodu a velku lyzicu
razného kvasku zmieSame, nechame 6 hodin na
kuchynskej linke pri izbovej teplote.

Potom do rozkvasu pridame Spaldovu alebo hl. muku
$pecial, alebo to mie3ame pol na pol. Dalej priddme vodu,
lyZicu olivového oleja, lyZicu soli, lanové semiacka, rascu a

cesto zmieSame.

Nechame ho 2 hodiny kysnut s tym, Ze ho kazdu pol

hodinu prekladame - aby bolo nadychané.
Potom si cesto vyklopime opatrne na dosku. Vytvarujeme
bochnik chlebika a dame do osatky. Takto pripraveny

chlebik dame na noc, resp. na cca 12 hodin do chladnicky
a na dalsi den rano pecieme.
+++
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VYZIVOVE DOPLNIKY

Vyzivoveé doplnky su koncentrované zdroje Zivin alebo inych latok s vyzivovym alebo
fyziologickym ucinkom. Ludia ich uZivaju preto, aby odstranili nedostatky vo svojej vyZive a
zabezpecili si dostatok urcitych zivin, alebo aby posilnili konkrétne fyziologické funkcie
svojho organizmu.

VyZivové doplnky obsahuju vitaminy, mineraly a dalSie latky, ktoré dodavaju organizmu
potrebneé zZiviny pre jeho spravne fungovanie. Pokial naSe telo nedostava tieto latky v
dostatonom mnoZzstve z beznej stravy, jednym z rieSeni je uzivanie vhodnych vyzivovych
doplnkov. Tie maju potom vplyv na nase Zivotné funkcie, ako su imunita, travenie, srdcovy
systém, energiu, vitalitu a dalSie.

V3etky doplnky stravy maju Certifikat o zdravotnej bezpe¢nosti od Statneho zdravotného
ustavu.

+

CHUDNUTIE

Redukcia hmotnosti vylu¢ne vyZivovymi
doplnkami nie je velmi efektivna. Vyzivové
doplnky na chudnutie su najefektivnejsie

vtedy, ak si kombinované s Upravou stravy
a s primeranou fyzickou aktivitou.

IMUNITA

Co sa tyka imunity, v $tadiach sa preukazal aj vplyv
niektorych vitaminov na podporu imunity, a to

najma vitaminu C, vitaminu D, zinku.
Zinok - prispieva k normalnej funkcii imunitného

systému, pomaha udrzat zdravie pokozky, vlasov
a nechtov, chrani bunky pred oxidacnym
stresom. Prispieva k plodnosti, spravnej
reprodukcnej funkcii a k udrzaniu normalne;
hladiny testosterénu v krvi.

Kofein - po jeho konzumacii dochadza k
uvolneniu hormdnov adrenalinu a
dopaminu, ktoré znizuju chut do jedla.

Extrakt zo zeleného caju - vedecké
studie potvrdili vplyv zeleného €aju na
urychlenie spalovania kalérii, a to aj v
pripade, Ze nie je vykonavana fyzicka

éPDRT aktivita,

Kreatin - je telu prirodzena latka, ktora sa nachadza v
svalovych bunkach. ZlepSuje vykonnost pri silovom
tréningu, napomaha regeneracii svalov. Je tiez zname,
Ze zlepSuje funkciu mozgu a hladinu energie.

WARRMOR = ma=

BCAA - tri esencidlne aminokyseliny: leucin, izoleucin - i
- 2 a ) Y @l it ot 3 CRE ATINE ; apelte (S

a valin, ktoré si telo samé nevie vytvorit. SU sucastou = - R/ : bavs
svalovych vldkien. Ich uZivanie BCAA sa odporuca pri . L zmmg?
naberani svalovej hmoty. e

Koenzym Q10 - spomaluje starnutie a
prospieva zdraviu srdca a ciev. g
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 Jest, to Je nevyhnutnost, ale

spravne jesf, to je umenie.

Francois de La Rochefoucauld

Zdroje:

¢ M https://fitshaker.sk/plavanie-
x @ & ako-super-sport-preco-je-
o/ S vhodne-pre-kazdeho
''''' https://lemedic.sk/blog/vyzivov
e-doplnky-pre-zeny-vdaka-
ktorym- budete-stale-fit/
https://magazin.pluska.sk/styl/
vyzivove-doplnky-pre-muzov-
Vydava: Stredna zdravotnicka tieto-ste-urcite-mali-uzivat
Skola, Vrbicka 632, 031 01
Liptovsky Mikulas
Redakcna rada: Natalia Slosiarova,
Ema Brnoliakova, Viktéria
KulosStiakova
Odborny dohlad: Mgr. Dana

Milanova

Dufame, Ze vas nas éasopis
in3piroval.

Preu'eme vam krasne leto plné

gportovych aktvit

a zdravého jedla.



