Zásady správné výživy

1. pestrá strava

2. co nevyšší příjem čerstvé zeleniny a ovoce (optimálně 5x denně)

3. pít neslazené stolní vody a ovocné šťávy

4. preferovat tmavý chléb a celozrnné pečivo před bílým

5. omezit spotřebu tuků

6. omezit smažené pokrmy

7. omezit jídla z konzerv

8. omezit spotřebu masa – zejména červeného (vepřového, hovězího) na 150-200 g/týden

9. červené maso nahradit drůbežím masem

10. zvýšit konzumaci ryb (alespoň 2x týdně)

11. výrazně omezit příjem uzenin

12. omezit stravu bohatou na cholesterol (vejce, tučné maso, vnitřnosti, některé mléčné výrobky)

13. zvýšit spotřebu potravin bohatých na vlákninu, vitamíny, minerály a stopové prvky – Si, F, Cu, Ni,Se, Mn, Mo, Cr (ovoce, zelenina, luštěniny)

14. omezit příjem sladkostí (slazené nápoje, slazené kompoty, cukrovinky)

15. omezit příjem solí (slané oříšky, bramborové hranolky, chipsy)

16. pokud je nutná konzumace alkoholických nápojů tak střídmě

17. počet doporučených denních dávek se odvíjí od celkové energetické hodnoty stravy, která má být podávána: 1600 kcal v 6 dávkách




   2200 kcal v 9 dávkách




   2800 kcal v 11 dávkách

18. snažit se udržovat přiměřenou tělesnou hmotnost

19. pravidelná fyzická zátěž (nejméně 1 hod denně)

S ohledem na to, že každá živina má ve výživě svůj zvláštní význam, není lhostejné, jakým podílem se jednotlivé živiny na eneregetické hotnotě stravy podílejí. Přibližný poměr všech živin by měl být :proteiny: 12% (rostlinné : živočišné = 1:1)


 


  lipidy: 26% (PUFA)





  sacharidy: 62% (polysacharidy)

Samotné dodržení těchto poměrů ještě neznamená, že do organismu se dostává substrát v optimálním složení,čase a vstřebatelné formě. 

U sacharidů by měli převažovat polysacharidy (škroby) a monosacharidy i tzv.

vláknina, u lipidů je to otázka optimálního zastoupení jednotlivých mastných kyselin, stejně jako u proteinů zastoupení aminokyselin (hlavně esenciálních: Val, Leu, Ile, Phe, Trp, Thr, Met, Lys, His).

Nevyváženost a nepoměr jednotlivých položek může působit velmi nepříznivě. Na druhé straně musíme respektovat ale i aktuální stav příjemce nejen v čase na zdraví, ale i nemoci.

U bílkovin je také důležité udržet vyrovnanou dusíkovou bilanci (vydej = příjmu)

