NAZOV Glykemicky index | vitamin A vitamin C vitamin K PH Sodik Draslik K Bielkoviny Zelezo Vapnik Med' Mangéan Kys. list Hor¢ik Fosfor
por/g Gl GL 100g OVD% 100g | OVD% 100g OVD% Na 100g OVD%  100g |OVD% 100g |OVD% 100g OVD% | 100g |OVD% 100g OVD% 100g  OVD% 100g OVD%  100g  OVD%

ZELENINA

40-50 % dennej stravy

ZELENINA hore

brokolica 89,2 104 1016 169 @ Za+ K 3 4 07 5

jarna listova zelenina Za+ K 103 | 14

kapusta ¢inska 4468 | 89 45 53 358 59 @ Za+ K 105 | 12

kapusta (Cerstva) 322 38 | 60 | 100 Za+ K 103 | 14

kel ruzigkovy 15376 307 120 141 | 817 1361 Za/Za+ 47 | 1 17 12 | 135 15 029 15 0774 16

kel kuCeravy K 3 4 17 12 135 15

por Za K 2 3 21 15

Zerucha 4700 94 43 | 51 | 250 | 416 | Za++ K 2 3 120 13

karfiol 464 55 16 | 26 Za+ K

zeler Za++ K

jarna cibulka K

zelena fazulka (struky) 80| 79 9 Za+ K

hrasok 80 48 3 Za+ K 5 7015 1

petrzlen Zat+ K 62 | 44

petrzlenova viat 8424 | 168 133 156 1640 2733 554 14 3 4 62 44 138 15 152 76

mangold 6116 122 30 35 830 1383 Za+ K 18 18

Spargla Za+ K

huby Sitake (susené) Za+ K 10 | 14

huby Za K

$penat Ky K

Salat hlavkovy Za+ K 103 | 14

kapustovita zelenina 103 | 14

ZELENINA dook/von

cibul'a Za K

kapusta K

redkvi¢ka Za K

dumbier K

cesnak K

tekvica 80 75 3 Za+ K

kvaka 150 72 7 K

kalerab Za+ K

kalerabové listy (var.) Za+ K 190 21

zemiaky pecené 150 85 | 26 K

zemiaky varené 150 50 @ 14 K

zemiaky hranolky 150 75 @ 22 K

zemiaky sladké 150 61 | 17 Za+ K

zemiaky v Supke Za+ K

ZELENINA dnu

mrkva 80 47 3 12036 240 132 | 22

pastrnak

redkviCka Cervena Za+ K
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redkvicka biela Za+ K

lopuch K

kuzu K

dioskorea K

ZELENINA horizont.

uhorka Za

lotosovy korer K

baklazan Za

ZELENINA

kukurica cukr./slad. 80 54 9 Za+ K

cvikla 80 64 5 Za+ K

artiCoky Za K

essensky chlieb Za K

datle Za++ K

papirika ¢ervena Za++ K

paprika Za+ K

citron Za++ K

limetka Za++ K

svétojansky chlieb Za+ K

okra Za K

paradajky Za K

OVOCIE K

jablka 1200 38 6 63 7 Za+ K

hrusky 120 38 4 K

hrozienka 60 64 28 Za+ 8250 21 26 | 14 03 | 15 03 | 6

slivky 120 39 5 Ky++ K

olivy Za Na

meldn Cerveny 120 72 4 Zat+ K

meldn zZity 3382 67 367 43 Za++ 2670 7

hrozno 120 | 49 9 Za++ K

marhule 1200 57 | 5 1926 38 10,0 12 Za+ 259 6

broskyne 120 42 5 Za+ K

viSne Za K

banany 120 52 | 12 102 12 Za+ 4224 11 032 | 6

kivi 120 53 | 6 Za+ K

pomaranée 120 42 5 124,0 146 Za 496,0 12 744 @ 37

jahody 120 40 1 K

tangerinky/klementin. Za K

cherry paradajky K

mango Za++ K

kudzu Za++ K

papdja Za++ K

avokado Za+ K
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figy Cerstvé Za+ K

ribezle Za+ K

nektarinky Za+ K

mucenky Za+ K

grep Za+ K

jahody 58,8 69 Za+ K 04 8

maliny 262 31 78 | 13 | Za+ K 07 14

ananas Za+ K

gastany pecené Za K

kokos Cerstvy Za K

Gucoriedky 97 11 193 32 Ky+ K 03 6

kokosova mucka Ky+ K

brusnice Ky++ K

drobné bobul'. plody K

Sernice 210 25 198 33 K 0,2 8 065 13 200 5

OBILNINY

40 % dennej stravy

ryza suchg, celozrnna | 50 34 13 K 8 | 12

ryza hneda 150 55 @ 18 Ky+ K 8 12 18 13

ryZza basmati 150 58 | 22 Ky+ K s 12

ryza biela 150 64 @ 23 Ky++ K 8 | 12

ryza diva Za K

jaémen. krip/jaém. b.§ 150 25 | 11 Ky 12 17 36 26

ovos 250 51 11 Ky+ 17 25 | 47 34

ovsené vloCky 250 55 15 K 54 6

kukurica lahéd. (var.) 150 48 14 7 10 27 19

pSenica tvrda K 15 22 36 26

pSenica tvrda rezance 180 46 | 21 K 15 22

pSenica Spaldova Ky

raz Ky+

proso 150 71 25 Za 1 16 3,0 21

zito 15 2 27 19

bageta biela 30 95 15 Na

ryzovy chlieb 30 50 6 Na

biely chlieb 30 70 10 Ky++ Na

celozrnny chlieb 30 71 9 Ky+ Na

arab. chlieb pita (biely) 30 57 10 Na

musli 30 5 9

pohana 150 54 @ 16 Za

kukuriéna muka 150 69 @ 9

ryzové rezance 180 61 | 23 K

ryzové kolaciky 25 78 | 17 K

Spagety biele 180 57 @ 27 K

Spagety celozrnné 180 37 16 Ky+ K

cestoviny K
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cestoviny celozrnné Ky+
cestoviny biele Ky++
obilné klicky Za
otruby Ky+
ryzové mlieko Ky+
obilniny nerafinované Ky+
pecivo celozrnné Ky+
org. chlieb z pse. kli¢ Ky+
pecivo z biel. muky Ky++
obilniny rafinované Ky++
pSen. muka biela Ky++
celozrnna pSen. pot. Ky++
STRUKOVINY
10-20 % tyzdenne
Sosovica 150 30 @ 5 Ky+ 905 23 28 41 | 90 | 64 0858 | 42 143 | 29 | 433 216 107 30 454 38 | Zinok33%, Tiamin 24%  Vlaknina 110%
sbja 150 18 | 1 47 | 78 Za 1797 45 36 | 53 157 112 | 277 31 166 8 | 225 50 375 187 = 280 100 @ 704 | 58 | Zinok44% Vit B258% = Tiamin 43% | Viaknina 32%
cicer 150 28 8 Ky+ 875 22 19 | 28 624 44 105 12 085 42 220 44 557 278 115 | 33 | 366 31 | Zinok31%,  Vit.B626% = Tiamin 24% | Viaknina 60%
fazul'a aduki Ky+ 1254 31 20 29 | 50 36 109 54 173 35 622 311 127 36 | 381 | 32 | Zinok46%, Vit B617% = Tiamin26% | Viknina 46%
fazul'a biela 150 38 | 12 Ky+
fazul'a &ervena 150 28 7 19 | 31 Ky+ 24 | 35 82 58 143 16 096 47 1,02 20 | 394 197 140 | 40 @ 407 | 34 Tiamin 26% | Vlaknina 89%
fazula zlata 150 42 7 Ky+
fazul'a strakata 150 39 | 10 Ky+
fazul'a limska 150 31 6 Ky+
fazul'a oby&ajna 19 | 31 Ky 1406 35 24 35 82 58 143 16 | 096 47 102 20 394 197 140 | 40 | 407 | 34 Tiamin 26% | Vlaknina 89%
fazul'a mungo 132 | 15
vigna ¢inska 150 42 | 18 Ky+
hrach Ky+ 25 | 37
struk.su.(ok.soje) Ky+
SEMENA
1-2 lyZice denne
tekvicové Ky K 25 | 37 150 107
tahini K 17 | 25 90 64 426 47
sezamové Ky/ Za K 18 | 26 146 104 975 108
slne€nicové K 23 | 34 68 49 116 13
ORECHY
1-2 lyZice denne
mandle Za+ K 21 | 31 | 43 31 248 27
lieskové Ky+ K 15 22 47 34 114 | 13
arasidy Ky+ K 26 | 38
vla$ské Ky++
orechy(ok.mandli) Ky+
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OLEJE

denne

olivovy Za

sezamovy PHn

slnecnicovy (iba stud) PHn

lanovy (iba stud) PHn

oleje (orem oliv) PHn

KORENINY

koreniny Za

bylinky Za+

morska sol' Za Na

sol' jodid. rafin. Ky++

dumbier Eerstvy Za+

dumbier suseny

cesnak Za+

citrén

Sio prasok

tekka Na

goasio

umo korenie Na

CAJE

baca/kuki¢a jap. ¢aj Za+

ryzové zel. a praz.

méta Za++

harmancek Za++

zeleny Za+

horuca voda s citré.

bylinné caje Za++

Cierny Caj Ky++

STavy

zeleninové Stavy Za+

ovocné stavy Za+

iablkova 250 41 | 12 Za+

mrkvova 250 43 | 10 Za+

pomaran&ova 250 50 13 1240 146 Za+ 4960 12 744 37

FERMENTOVANE POT.

miso Za |250,7% 406 59 015 75 030 6 triptofan 15,6%  zinok 10,3% | vlaknina 6,6%
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sojova omacka (Soju) Za Na

ocot umebosi Na

hnedy ryz. ocot

kvasena kapusta Na

kvasena zel. z obch. Ky++

nakladané uhorky Za Na

dom.naklad. zelenina Za Na

slivky umebosi

umebosi kvasené Za+

jablény must Za+

ocot biely Ky++

SPRACOVANE

POTRAVINY

natto 18 26 86 61 217 24

tempeh Za 20,63 30,3 111 | 12 | 061 305 145 29 87,55 25 286,91 23,9 \itB26,6%

tofu Za 916 135 68 434 100 11,1 022 11 069 138 3402 97 | 110 | 91  selén16,8%  omegad 14,4

s6jové mlieko Za

kuskus

modi

tahini

humus

lucernové klicky Za+

tamari Za

horcica Ky+ Na

kecup Ky+

org. nesyr. melasa Ky+

Cokolada Ky++

ran. cereal. z neraf. pSen Ky++

dzemy Ky++

zelé Ky++

melasa syrena Ky++

NAPOJE

kava Ky++

alkohol Ky++

sytené. nelk. napoje Ky++

slad. ovoc. Stavy Ky++

umelé sladidla Ky++

MORSA ZELENINA

morské riasy Za++  Na

morské riasy hn. kelp Za++ | Na 29 21 168 19

morské ria hn. wakame Za++ | Na 22 | 16 | 150 17
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SLADIDLA

hnedy ryZovy sirup Za

jaémenny slad Ky

javorovy sirup prir. Ky+

javorovy sirup priemys. Ky++

med 25 | 58 | 12 Za K

med pasterizovany Ky+

fruktéza Ky+

cukor Ky++

ZIVOCISNE PRODUKY

vajcia Ky Ky+ 53 6

MLIECNE VYROBKY

kozie mlieko Za

kozie mlie. homogeniz. Ky+

kravské mlieko PHn

kravské mlieko plnotuc. 13 | 12

kravské ml. homogeniz. Ky+

jogurt biely plnotuc. 200 36 3 PHn K 121 | 13

maslo Ky

maslo nesolené PHn

maslo solené Na

syry (okr. ricotta) Ky+ Na

\syr feta Ky+ Na 493 | 55

\syr camembert Ky+ Na 388 | 43

\syr brie Ky+ Na 184 20

\syr ricotta

smotana PHn

surova srvatka PHn

tvaroh slad. biel. cukr Ky++

jogurt sladeny Ky++

zmrzlina Ky++

RYBY

krevety 20 | 29 241 17 0,264 | 13 205 = 17 | niacin14% | vitB12 14% | selén 63%

treska obycajna Ky+ K 18 | 26

treska Skvrnita Ky+ K 19 | 28

makrela Ky+ K 20 29

morsky cert Ky+ K 14 | 20

lossos (divy) Ky+ 490 12 20 29 025 12 200 16 | tiamin11% | vitB225% niacin 43% | vit B6 41%

VitB1239% | vit.D91% | selén60%
tuniak Ky+ K 23 | 3 10 7
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poSvica Sablovita Ky+ Na 13 | 19 140 100

slavky Ky+ K 12 18 40 29

krab Na

tuniak konzervovany Na

ryby o

dary mora Ky++

ostriez 09 6

ustrice 6,7 | 48

kalmar 53 | 38

MASO

hovédzina Ky++ K

kuracina Ky++ K 118

jahnacina K

bravéovina Ky++ K

mor¢acina Ky++ K

Sunka Na

slanina Na

klobéasy Na

divina Ky

hydina Ky++

baranina Ky++

biftek 20 | 14

77?7?77

hrebenatky K

ustrice K

granaty K

agar Za++

SNAKY

kukuriéné lupienky 50 63 | 17 Na

keSu oriesky 50 22 3

arasidy 50 14 1 Ky++

cicerova natierka 30 6 0

tabulka: referen¢nd latka: glukéza = 100 | Gl menej ako 55 ... Gl < 55
artioky, Spargla, baklazan, avokado, brokolica, kapusta, karfiol, zeler, cukina, uhorka, fazulové struky, jraSok, pér, Salat, Sampidny, olivy, cibulka, paprika, Spenat, paradajky

Gl glikemicky index
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Gl nizke < 55

Gl stredna 56-69

Gl vysoka > 55

GL glykemicka zataz
GL nizka < 10

GL stredna 11-19
GL vysoka > 20

Gl rafinované vyrobky maju vyssiu Gl
napr. hneda ryza = Gl 55 a biela ryza = Gl 64

varenim sa zvySuje Gl
napr. Spagety varené 11 min. (s 0,7 % obsahom soli) = Gl 59
a Spagety varené 16,5 min. (s 0,7 % obsahom soli) = Gl 65

tiez pe€enim a prazenim sa zvySuje Gl
pecené zemiaky = Gl 85

prazené zemiaky = Gl 75

varené zemiaky = Gl 50

Gl hnedej ryze znizime ak pridame celozrnny jaémen
vacsina zeleniny ma nizky Gl, az sa nepovazuje za vyznamny

nafuknuté obilniny (napr. burizony, ryz, kolagiky) maju vyssi Gl

KORENINY

morska sol'

dumbier

cesnak

citrén - prazené pokrmy + zeleninové jedla

Sio prasok - 1/4 ¢aj. lyz. ob¢as nasypat na obilniny
takka - 1/4 &aj. lyz. ob¢as nasypat na obilniny
goasio - 1 &aj. lyz. ob&as nasypat na obilniny

FERMENTOVANE POTRAVINY

miso - 1 €aj. lyz. denne

Soju - 3-4 ¢aj. lyz. denne

ocot umebosi - 3-4 &aj. lyz. takmer denne
hnedy ryz. ocot - 3-4 ¢€aj. lyz. takmer denne
kvasena kapusta - kopcovita pol. lyZica obden
nakladané uhorky - 1-2 ks takmer denne
domaca naklad. zelenina 1 lyzica takmer denne
natto - 1 balik 1-2 x tyzdenne

takuan - (nakladana biela redkev) 6 platov 1-2 x tyzdenne
slivky umebosi - 1x tyzdenne

PH

Sodik
Na

Draslik K Bielkoviny
100g |OVD% 100g | OVD%

Zelezo
100g | OVD%

Véapnik
100g | OVD%

Med

100g

OvVD%

Mangan Kys. list

100g

OVD% @ 100g | OVD%

Horéik

100g

OVD%

Fosfor

100g

OVD%
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Za+ - len strukoviny v mlie¢nej zrelosti

Za++ vel'mi zasadité
Za+ stredne zasadité
Za mierne zasadité
PHn neutralne

Ky mierne kyslé

Ky+ stredne kyslé
Ky++ velmi kyslé

vitamin A = jednotka IU
vitamin C = jednotka mg
vitamin K = jednotka yg
Vapnik = jednotka mg
Zelezo = mg

draslik = mg

med = mg

mangan = mg

kys. list = yg

Draslik je délezity mineralny prvok (alkalicky kov), ktory odbornici na vyZivu nazyvaju makroprvkom, pretoze je potrebny pri elektrochemickych dejoch v organizme vo velkych mnoZstvach. Bol objaveny pred vySe 100
rokmi, ale o jeho nenahraditelnosti sa vie pomerne kratky ¢as. V tele dospelych muzov sa nachadza 150g draslika a v tele Zien 100g.

Sodik je pre telo velmi délezitad mineralna latka, ktorej hlavnou funkciou je regulovanie distriblcie telesnych tekutin a acidobazickej rovnovahy. Ak je v tele pritomny v nadmernom mnozstve, stava sa latkou velmi
nebezpecnou.

Vitamin A
= retinol, retinoid, carotenoid, karotenoid, o¢ny vitamin

vitamin C
= kyselina askorbova, ascorbic acid, antiskorbuticky faktor, askorbat

vitamin K
= fylochinén, naphthoquinone, menadione, phytomenadione, protikrvacavy faktor

Vitamin B2 - ryboflavin

Vitamin B6

= pyridoxin, pyridoxine, adermin

Hovori sa, Ze asi 110 choréb a zdravotnych tazkosti mozno priratat na vrub nedostatku vitaminu B6.
podiela sa na tvorbe a obnove svalov

znizuje Skodlivy LDL cholesterol

vyrovnava hladinu horménov

pomaha predchadzat tvorbe oblickovych kameriov

timi vznik lupin, odstrarniuje mastnu plet
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urychl'uje metabolizmus

zmiernuje Unavu a vy€erpanie

zvySuje hladinu dopaminu, podporuje optimizmus a dobrt naladu

zmierfiuje menstruacné tazkosti

dobre vplyva na nervovy systém (zniZuje tfpnutie, zapaly nervov, urychluje lie¢bu karpalneho tunela)

Vitamin B12

iné nazvy: kyanokobalamin, cyanocobalamin, kobalamin, methylcobalamin, korynoid

Tento vitamin bol z radu vitaminov objaveny ako posledny. Za¢iatkom minulého storo€ia bola postrachom choroba nazyvana zhubna anémia, na ktord v désledku nedostatku ¢ervenych krviniek zomieralo vela ludi. V
roku 1922 George Nyot Whipple z univerzity v Rochesteri objavil, Ze psy postihnuté touto chorobou sa vylie€ili vysokymi davkami hovéadzej pec¢ene. K pokusom sa pridali aj dal$i dvaja lekari — George Minot a William
Murphy, ktori podavali pacientom 250g pecene denne. V8etkym trom lekarom, ktori sa zi€astnili na vyskume, udelili Nobelovu cenu. Az v roku 1947 izolovali krystalickd ¢ervenu substanciu — vitamin B12 alebo kobal-
amin, niekedy nazyvany €erveny vitamin. Tohto vitaminu potrebuje ¢lovek za cely Zivot mnoZstvo zodpovedajice velkosti zrna obilia, ale jeho U¢inok na organizmus je obdivuhodny.
je nositelom Zivotnej energie

chrani pred zapalom Zil

pozitivne vplyva na fungovanie centralneho nervového systému a pri lieGbe sklerézy multiplex

nevyhnutny pre tvorbu &ervenych krviniek, pésobi proti zhubnej anémii

znizuje spolu s kyselinou listovou hladinu homocysteinu

zleps$uje pamat a koncentraciu

podporuje dobru naladu

denna davka:

deti: 0,5 - 2pg

muzi a zeny: 2 - 4ug

tehotné a doj¢iace Zeny: 4ug

nedostatok spdsobuje:

degeneracia kostnej drene

dermatitida

poruchy metabolizmu sacharidov

poruchy rastu

strata pamati

nervové poruchy, skleréza multiplex

pélenie jazyka

dychova nedostatoénost

zdroj: losos, kreveta, pecen, vajcia, cervené maso, mlieko, tempeh, kvasena (kyslé) kapusta

LososKrevetaPecernVajce

zaujimavosti:

zistilo sa, Ze u l'udi trpiacich Alzheimerovej chorobou, st hodnoty B12ky v krvi vel'mi nizke

nedostatkom B12 trpi priblizne 90% vegetarianov a 20% l'udi starSieho veku

Gerstva kapusta ho neobsahuje, no kvasena ano - vytvaraju ho baktérie mlieéneho kvasenia, ktoré pri kvaseni kapusty vznikaju

Med je stopovy prvok patriaci medzi jeden z najucinnejSich antioxidantov v tele, ¢asto oznacovany aj ako prvok krasy. Ako silny katalyzator pésobi na mnohé enzymy a vitaminy, prostrednictvom ktorych uz v malom
mnozstve ovplyviiuje mnohé &innosti v organizme (posilfiuje imunitu, redukuje hladinu histaminu). V tele ¢loveka sa nachadza 80-100mg medi.

Mangan je mineral priznaény nielen pre svoje antioxida¢né vlastnosti, ale aj pre cely rad dalSich fyziologickych G¢inkov suvisiacich s metabolickymi procesmi v kostiach a nervovom tkanive. Podiel'a sa na tvorbe inter-
ferénu, dolezitej protivirusovej latky, uc¢innej proti vzniku niektorych nadorov. V ludskom tele je priblizne 10-40mg manganu, prevazne sa nachadzajuceho v kostiach.
http://vitaminy.nazdravie.sk/sk/mineral/mangan/6/

Hor¢ik je Stvrtym najviac zastipenym mineralom v ludskom tele podiel'ajicim sa na viac ako 300 réznych biochemickych reakciach a na vy$e 100 enzymatickych procesoch. Polovica hor&ika v tele sa nachadza pria-
mo v bunkach celého tela, zvySok sa spolu k fosforom a vapnikom uklada v kostiach. Iba 1% horcika je v krvi, a preto sa nase telo musi mimoriadne snazit, aby hladina horéika bola vyrovnana.



