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ZOZNAM VHODNYCH POTRAVIN

Z akych potravin by si si mal vyberat? Najprv napiSem kratky a strucny
ZOZNAM a potom zopdar BODOV.

POTRAVINY S VYSOKYM OBSAHOM PROTEINOV:

- Ryby a morské plody, vajicka a vSetko, co ndm zvieratka ddvaju, maso (uprednostni
bravcové, hovadzie, telacie, jahnacie az potom husacie, kacacie a nakoniec
sliepocka), syry (tvrdé, fermentované, zrejuce, idealne nepasterizované), tvarohy,
bryndza, semiacka, orechy, soSovica, fazula, hrach, mlieko (pre tych, ktori nemaju
problémy)

POTRAVINY S OBSAHOM VHODNYCH TUKOV:

v
- JAR a LETO: kokosovy olej, olivovy olej, sinecnicovy olej (posledné dva odporicam
BIO a extra panenské), olivy, mast, maso, slanina, smotana, orechy, semiacka, ...

- JESEN a ZIMA: maslo, tuénd smotana, slanina, zvieraci tuk a loj, mast (najméa
KACACIA, BRAVCOVA), ...

POTRAVINY S OBSAHOM VHODNYCH SACHARIDOV:
- RyiZa, SoSovica, fazula, hrach, lokalne ovocie, zelenina

(Pozndmka: Pecivo, lepok aj zemiaky odporucam vyradit minimdlne na cas niekolko
tyZdriov, a potom ich konzumovat striedmo a sledovat svoje reakcie a pocity. Ak
nebudu robit problémy, zarad'ich sezonne do jeddlnicka podla potreby)

PRILOHY a SLADKOSTI:
- MED a sladké OVOCIE
- Zelenina s ¢o najpestrejsim spektrom FARIEB
- Nakladand a zavdrana zelenina

- CIBULA, CESNAK, pripadne BROKOLICA spolu s VAJICIAMI, su najbohatSie potraviny
na SIRU. Sna? sa aspofi jednu z nich v malom mnoZstve, zahrndt na tanier, ideélne
kazdy den alebo obden.

STRAVOVACI PROTOKOL aj s POZNAMKAMI a véetko ostatné najdes na adrese:

www.jaroslavlachky.sk/cirkadialny-protokol-#1-optimalna-strava
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ODPORUCANE KOMBINACIE:

- Bielkoviny + glukdza alebo fruktoza

- Bielkoviny + sacharidy

- Bielkoviny + tuk

- Zelenina + glukdza alebo fruktdza

- Zelenina + vSetky sacharidy

- Zelenina + tuk

- Ak pijes pri jedle vino/pivo, spravis lepsie, ak budes vtedy jest zeleninu a bielkoviny.
NEVHODNE KOMBINACIE:

- Tuk + glukdza/fruktdza

- Tuk + sacharidy

- Vlaknina + sladkosti/glukéza/fruktdza

- Alkohol + fruktéza/glukdza/sladkosti

v
Na ukazku pripajam OBRAZOK, mojho cca tyzdenného nakupu KVALITNEJ POTRAVY (podla

mna). Takto nejako s malymi obmenami to u mna vyzera asi posledné 3 az 4 roky.
Samozrejme vyuzivam denne rdzne zavarané prilohy, cibulu, pripadne [Ubim mrazenu
zeleninu a z tohto vsetkého si vyskladam mnozZstvo chutnych a kvalitnych jedal.

STRAVOVACI PROTOKOL aj s POZNAMKAMI a vietko ostatné najdes na adrese:

www.jaroslavlachky.sk/cirkadialny-protokol-#1-optimalna-strava
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