TAHAK - PITNY REZIM V LETE

Mgr. Michal Pataky, FMSC, PN1

VSETCI VIEME, ZE PITNY REZIM JE VELMI DOLEZITY NAIJMA V LETE. NA TO, ABY STE SI NEPOKAZILI SVOJU
FORMU ALEBO ABY STE SCHUDLI VYUZITE NASLEDUJUCE RYCHLE RADY A TIPY VO FORME TAHAKU.

VODA

sa v kazdej bunke tela. Mala by tvorit zaklad pitného rezimu.

VODA SO SOLOU ALEBO ELEKTROLYTMI
|

- ak nemate k dispozicii mineralku alebo nechcete balené vody,
odporucam kupit si elektrolyty v prasku, ktoré jednoducho nasypete do
vody. Klicové najma pri Sporte v lete. Na spolocenské akcie je lepsia
mineralka.

RADLERY
—

- hlavne nealko verzie, sladené stéviou. Napriklad Zlaty bazant Cool (iba
prichut grapefruit cca 2-3g curku) alebo Birell Malina (Limitovana edicia
cca 3-4g cukru). Vzdy sledujte obsah cukru, ak mate ti moznost.

NEALKO PIVO
—

- obsahuje menej cukrov ako bezné piva (vyhovorte sa, Zze musite
Soférovat’ ). Optimalne max. 500 ml.

MINERALNE VODY

- obashuju tzv. elektrolyty, ¢o st minerdly s elektrickym nabojom.
Doplianie mineralov je ddleZité najma v lete. Hyponatremia (nedostatok
sodika) je nebezpecna taktisto ako dehydratécia. Sodika v mineralkach sa
nemusite bat. Kltcové je striedat rézne druhy vod.

MINERALNE VODY

- do minerélky alebo vody pridajte stavu z ovocia. Vyhodou je, Ze voda
dostane nejaki chut a navySe prijmete aj trochu vitaminov a
antioxidantov. MézZete (nemusite) ju velmi jemne osladit medom alebo
xylitolom, ¢i pridat stipku soli. InSpirativne tipy:

¢ Voda/minerélka s citrénom alebo limetkou

e Voda/mineréalka s pomarancom

¢ Voda/mineralka s melénom

¢ Voda/mineralka s matou/medovkou

e Voda/minerélka s uhorkou a limetkou

e Voda/minerélka s ¢ernicami alebo ribezlami

e Voda/minerélka s malinami alebo jahodami

STRIK
—

- ak mate radi vino odportcam riedit minimalne 1:1 s vodou/mineralkou.
Dajte si skor biele vino.

LAHKE SUMIVE VINO
]

- vyberajte s nizsim obsahom alkoholu, prileZitostne ako pripitok, idedlne
1-2dcl.

PIVO
I

- v _mensom mnozstve a s nizSim obsahom alkoholu. Maximélne 10
stupnové verzie. Nie tazké piva 12 a viac stupnov.

MIESANE DRINKY
|

- obsahuju vela alkoholu a ¢asto aj cukru alebo rézne sirupy, ¢i prichute,
urc¢ite vynechajte a nahradte niec¢im inym zo zoznamu vyssie. Pripadne
nesladené “virgin” verzie.

VINA
—

- hlavne tazké cervené vina vynechajte alebo si dajte fakt maximalne 1-2
dcl.

KOLOVE NAPOJE
L]

- okrem vysokého obsahu cukrov obsahuju aj kofein, ktory najma v
poobednych hodinach neprospieva spanku. Pozor aj na bezcukrové
verzie, najmad poobede a vecer. Ak si chcete dat colu, tak mbZete bez
cukrovu (ak ste ochotni prijat umelé sladidla).

SMOOTHIE
I

- vynechat, alebo ich mat jedine ako nahradu jedla. Odporic¢am do nich
pridat orechy, semiacka alebo proteinovy prasok.

OVOCNE DzUSsY
I

- maju velmi vysoky obsah cukrov, aj viac ako kolové napoje, moézu
dokonca dehydrovat podobne ako alkohol



TAHAK - LETNE JEDLA

Mgr. Michal Pataky, FMSC, PN1

LETO MA JEDNU NEVYHODU A TOU JE VYSOKA DOSTUPNOST VELKEHO MNOZSTVA JEDLA, ALE NAIJMA
NASA NEPOZORNOST POCAS TOHO AKO SI “UZIVAME” LETO A DOVOLENKY. AK MOZETE, NEVYBERAJTE ALL
INCLUSIVE DOVOLENKY, KDE NA VAS CIHAJU NEZDRAVE MASKRTY CELY DEN.

KURACIE PRSIA
|

- vysoky obsah bielkovin, nizky obsah tukov a malo tuku. Idedlne maso ak
nechcete priberat. Odporucam, aby tvorilo zdklad vasich letnych
pokrmov. Idedlne k zelenine

SALATY
]

- pripravujte hlavne Cerstvé s trochou panenského olivového, pripadne
Cerstvé bylinky a sol. Nic viac nepotrebujete do Salatov pridavat a
posluzia ako skvela priloha k syrom, ¢i masu.

RYBY
—

- Cerstva ryba je na grile velmi rychlo spravend. Sladkovodné ryby su
l[ahko stravitelné a maju nizky obsah tuku. Predstavuje velmi dobry zdroj
bielkovin, ku ktorému staci zelenina, pripadne grilovany zemiak, koreniny
a trochu citrénu. Na leto ideélne

ZELENINA
|

- mala by tvorit zaklad vasich jedal. Vzdy dajte na tanier najprv ju. Vyuzit
moézete rozne druhy Salatov, i grilovand. Na leto asi najidealnejsie
spbsoby pripravy. Pri grilovanej pozor, aby nebola prepéalend a cierna.
Grilujte radsSej miernejsie.

HOVADZIE MASO NA STEAK
|

- hovadzie méaso predstavuje kvalitny zdroj plnohodnotnych bielkovin.
Pouzite hlavne maso na steaky, ktoré je najkvalitnejsie. Lahko ogrilujte,
osolte, okorerite a ni¢ viac mu ani netreba. Ideélne k zelenine

CISTE BRAVCOVE MASO
]

- bravcové maso vo forme panenky, krkovicky, Ci karé je este relativne
fajn aj na leto. Pokial je maso cerstvé

ZEMIAKY
I

- zemiaky sa daju konzumovat viac-menej cely rok. V lete idedlne
grilované alebo pecené v pahrebe. Staci ich trochu osolit a mate prilohu
vhodnu najma k rybam, ¢i kuraciemu maso. Menej ich pridavajte k syrom
alebo hovadziemu.

MLETE HOVADZIE MASO
]

- ma vyssi obsah tukov, ¢o vSak vébec nevadi. Dajte si pomliet cerstvé
maso, pripadne skombinujte s bravéovym a moézete si pripravit grilované
burgre.

SYRY NA GRILOVANIE
I

- Syry vo vSeobecnosti maju vysoky obsah bielkovin, ale aj tukov. Pokial
to s nimi neprezeniete a nedate si k nim vela priloh vo forme peciva a
chlebu, ale len zeleninu, tak s este v poriadku. Pouzit moZete ostiepok, Ci
haloumi a podobné syry.

BRYNDZA
I

- rydzo letnd potravina, ktord je najlepSie dostupna prave od jary do
jesene. Jej vyhodou je, Ze obsahuje probiotické kultury, ktoré prospievaju
traveniu. Mézete konzumovat pravidelne a pridavat aj do Salatov.

UDENINY A KLOBASY

—

- spracované maso predstavuje jeden z tych horsich zdrojov bielkovin,
nakolko Casto obsahuje konzervanty a rézne iné latky, ktoré nase telo ani
nepotrebuje. Snazte sa ich jest minimalne len ako drobntd chutovku.

GRILL PARKY A GRILL KLOBASY

- neodporuacam vo velkej miere konzumovat, ¢asto obsahuji ré6zne zmesy
korenin, Ci prisad a arom.

OLEJOVE SALATY SO SYROM

SPEKACKY
]

- obc¢as v obchode natrafite na relativne cisté S$pekacky, ale vo
vSeobecnosti nemaju velmi dobré zloZzenie ako vacsina Udenin. Radsej
vynechajte aj kvoli vysokému obsahu tukov

DOPREDU PRIPRAVENE MASA V PACE
I

- cukor, farbiva, konzervanty, i r6zne aromy, to vsetko sa nachadza v uz
pripravenych masovych pochutkach. Pac si spravte radsej doma z oleja a
korenin, kde viete ¢o pouZivate.

- mnoho zélievok obsahuju repkovy alebo sInecnicovy olej a ak k tomu pridate este olivy a syr, tak uz mate energeticky nabité
jedlo, navyse s nevhodnymi tukmi z tychto olejov. Salaty so syrmi mézete, ale skér ako samostatné jedlo.



