Tahak pre potrebné denné porcie
sTrukoviny P QO

cicer, fazula, hrasok, humus, séja, SoSovica tofu ainé
1 porcia je napr. Ya salky humusu; Y2 Salky uvarenej strukoviny

ZELENINA QY

brokolica, cukina, karfiol, kukurica, mrkva, rukola, ru2|ckovy keI ainé
1 porcia je napr. /2 Salky surovej nakrdjanej zeleniny

LISTOVA ZELENINA D QD
cinska kapusta, kel, ladovy Saldt a iné,1 porcia je napr. 12 Sdlky listovej zeleniny

BOBULOVE OVOCIE (0
Ceresne, cucoriedky, hrozienka, hrozno, jahody, maliny a iné
1 porcia je napr. 1 stredne velké ovocie alebo 1 $dlky suseného ovocia

ovoclE QY

banany, citrén, grep, jablka, paradajky, pomarance a iné
1 porcia je napr. 1 stredne velké ovocie alebo % Salky suseného ovocia

OBILNINY QO QD

cestoviny, ovsené vlocky, ryza, quinoa a iné
1 porcia je napr. Y2 Salky ovsenych vlociek, uvarenej pohdnky cipsena, 1 krajec chleba

LANOVE SEMIENKA @
1 pl lyzicka denne

ORECHY A SEMIACKA (0
brazilské orechy, mandle, slnecnicové semiacka, tekvicové semlccky ainé
1 porcia je napr. "4 sSalky orechov alebo semienok

‘ x je jedna porcia




BIELKOVINY

Odporiacand dennd davka je 0,9 g na 1 kg
telesnej hmotnosti. Najbohatsim zdrojom st
strukoviny, orechy, tofu, seitan, tempeh, ale qgj
celozrnné obilniny. |

VAPNIK
Bohatym zdrOJom je brokolica, kel, ¢inska kopus’ro
a vSeobecne listova zelenina, sezamové omacka
tahini, mandle, susené figy, ale aj obohatené
rastlinné mlieka Ci rastlinné jogurty a iné.
Odporiacand dennd ddavka je 1000 mg/den. Dbajte
aj na prijem vitaminu K (zelena listova zelenina).

JOD
Odporiéand dennd davka je 150 pg. Doplianie
jodu méze zabezpecit konzumacia morskych

rias alebo pitie minerdlnej vody Vincentka (staci

vypit 25 ml denne).

VITAMIN B12

Odporicand dennd ddavka je 250 pg alebo 2500 ug
1 x tyzdenne. Vitamin B12 sa odporuica uzivat' vo
forme vyzivového doplnku. S pribddajlicim vekom
klesa schopnost organizmu vstrebdavat vitamin B12,
preto by ludia od 50 rokov vyssie mali uzivat' 1000
ug B12/den.
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OMEGA 3 MASTNE KYSELINY

Dobrym zdrojom je rozomleté lanové semienko
(1 pl/denne), viasské orechy, chia semienka,
avokado alebo repkovy olej.

VITAMIN D =
V lete postaci pre zdsobovanie vitaminu D pobyt
na sinku po dobu 30 mindt (podla typu pdsma

a pokozky). V zime sa odportca suplementovat
vitamin D, a to 15-20 pg (600-800 IU).

SELEN

OdportGéand dennd ddavka je 35-75 ug, zavisi
to vSak od vahy, pohlavia, a inych parametrov.
Jeden z najlepsich zdrojov s paraorechy

(4 ks/tyzden) alebo iné orechy a celozrnné
obilniny.

ZINOK

Odporucand denna ddavka je 10-20 mg, zavisi to
vSak od vahy, pohlavia, a inych parametrov.
Dobrymi zdrojmi su tekvicové semiacka, SoSovica,
quinoa, amarant, tofu, pekanové oriesky, kesu
orechy, celozrnné obilniny a iné.

ZELEZO

Bohatym zdrojom je fazul'a, cicer, SoSovica, ale qj
s6ja a vyrobky z nej, pSeno, slivky, ovsené viocky, -
tekvicové semienka, horkd éokoldda. Vstrebatelnost
je mozné zvysit sic¢asnou konzumocuou vitaminu C
alebo namacanim strukovin, obilnin a semienok.

Vsetky uvedené informacie st iba odportcania. Nutricné bofreby _,
jednotlivych fudi sa mézu lisit' v zavislosti od veku, pohlavig, fyz:ckej
aktivity, rodenych Specifik &i zdravotného stavu.




