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"TAKE CARE OF YOUR

BODY.

IT’S THE ONLY PLACE YOU HAVE TO

LIVE."

Jim Rohn
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Pecujme o své télo. Je to jediné misto, kde musime zit. Tak zni motto, jehoz autorem je
americky motivator Jim Rohn. Uz staré tfecké piesvédceni, kalokaghatia, vyjadiuje idedl
harmonického souladu dusevni i télesné krasy. Davno se tedy védélo, ze ve zdravém téle Zije
zdravy duch. AvSak v soucasnosti ma fada lidi nejasnosti v oblasti zdravé vyzivy. Moznost
volby znamena sice vétsi prostor pro svobodu, ale bézny clovek se prestava orientovat v Siroké
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détstvi od rodi¢l. Zajem o zdravou vyzivu hraje dilezitou roli v oblasti prevence zdravi.

Tato publikace je urCena pro studenty sportovné-télovychovnych studijnich programi
jako podpiirny text pii studiu zdravé vyzivy, kde se seznami se zdklady, a to od zacatku
v nutném definovani terminologie, zdkladniho pifehledu Zivin a potravin v kontextu zdravi
Cloveka, pres vyzivu u specifickych skupin, az po ukazkové zdravé recepty. Cilem této
publikace neni poc¢itani kalorii, ale prioritné umét prevést teorii o vyziveé do feci jidla, orientovat
se vnabidce potravin na trhu a doporucit konkrétni kroky v Gpravé jidelnicku rtznych

veékovych skupin.



1 ULOHA VYZIVY

V tad¢ zemi je chronickd podvyziva hlavni pfi¢inou imrtnosti. V rozvinutych zemich
je naopak problémem nadmérny piivod energie potravou vedouci k obezité, ktera je vyznamnou

pri¢inou nemocnosti i umrtnosti. O vyznamu zdravé vyzivy nikdo nepochybuje, ale vlivem

vvvvv
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vyzivoveé prednosti jednotlivych potravin a ty pfinosné zakomponovat do jidelnicku. Na ty
méné zdravé automaticky nezbude tolik prostoru a vyZiva bude plnit svoji preventivni
funkci. Genetickou vybavu neovlivnime, ale vyZziva je faktor, ktery mize oddalit nékterou ze
zavaznych civilizaénich chorob. Zékladiim zdravé vyzivy se u¢i uz dité, protoze rodice jsou
vzorem, ktery budou potomci vice ¢i méné v dospélosti kopirovat. Nemusi se jednat o zadné
extrémni nazory na vyzivu, protoze jsou Skodlivé stejné jako fastfood. U vzdé€lanéjsich lidi je
patrna tendence ke zdravému zivotnimu stylu, zatimco nizsi socialni vrstvy vybiraji jen na
zaklad¢ rychlosti a ceny. Stravovat se zdravé znamend snazit se Cerpat stale nové informace,

vénovat se ptipravé pokrmu a jist pfimétené velké porce (Kunové, 2011; Maughan, 2006).

1.1 Energeticka potreba

Ptijata potrava nam dodéava energii a stavebni latky pro udrZeni Zivota. Po splnéni v§ech
bazélnich potieb organizmu je dal$i energie potifebnd pro ¢innost svali. Zdroji energie jsou
zékladni Ziviny, a to sacharidy, tuky a bilkoviny. Mnozstvi energie v potraveé se 1i$i podle
jednotlivych Zivin. Jako jednotky se v evropskych zemich pouzivaji kilojouly (kJ)
a v anglosaskych zemich kilokalorie (kcal). Pro pfepocet mezi kilokaloriemi a jouly plati, ze
1 kecal = 4,2 kJ. Spravné bychom méli pouzivat kilojouly, ale vZité je pouzivani kilokalorii,
takze se bézné setkdvame s energetickou hodnotou v kilokaloriich. V ramci vypoctu

energetického piijmu vychazime z idajii o energetické hodnoté jednotlivych Zivin:



Obrazek 19: Energeticka hodnota zivin (Bernacikova a kol., 2020)

Vyuzitelnou energii obsahuje také alkohol, ale neni zafazen mezi zékladni Ziviny, protoze
pozitivné¢ nepodporuje rust ani vyvoj bunék. K zékladnim Zivindm fadime déle vitaminy,
mineralni latky a vodu. Tyto Ziviny jsou pro spravnou funkci organizmu nezbytné, nejsou vSak

nositeli zZadné energie (Bernacikova a kol., 2020; KlimesSova, 2016).

Obrdzek 20: Sest zdkladnich Zivin ve vyzivé clovéka (Klimesovd, 2016)
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energeticky piijem, ktery Ize jednoduse vypocitat pomoci nutrinich programi
¢i z tabulek energetickych hodnot. Hodnoceni vyZivovych zvyklosti se provadi nejcastéji
pomoci standardizovanych dotaznik, které monitoruji celkovy piijem energie za urcité obdobi,
a to nejcastéji 24 hodin. Doporucuje se hodnotit alespon 4 dny po sob¢ jdouci. Mezi zakladni
slozky celkového vydeje energie patii: Bazalni metabolismus (BM), fyzicka aktivita (FA)
a termicky vliv stravy. Bazdlni vydej energie pfredstavuje mnozstvi energie potfebné pro
zachovani existence organizmu. U normdlni populace odpovida BM asi 60-75 % celkového
energetického vydeje, ale miize byt ovlivnén fadou faktori, jako je pohlavi, vék, povrch téla,
vnéjsi vlivy, atd. Hodnotu BM lze stanovit nékolika metodami, ale v praxi se Casto pouzivaji
vypoCty, které nevyzaduji pfistrojové vybaveni. Jednim z pfesnéjSich vypocti je

tzv. Harris-Benedictova rovnice, kterd je standardizovand pro béZnou populaci:

e N )

MU7| BM (kcal) =66,5+13,8xH+5,0xV-6,8%xR

H = hmotnost v kg, V = vyska v cm, R = vék v letech

BM (kcal) = 655 + 9,6 x H+ 1,8 x V- 4,7 xR

H = hmotnost v kg, V = vyska v cm, R = vék v letech

ZENY

S J S J

Obrazek 21: Harris-Benedictova rovnice (Bernacikova a kol., 2020)

Termicky vliv stravy piedstavuje energii pro traveni, odbouravani, prestavbu a ukladani
piijatych Zivin. Pfi smiSené stravé piedstavuje pfiblizné 10 % z energetického piijmu, ale pro
jednotlivé Ziviny se 1i8i (sacharidy 4-7 %, tuky 2—4 % a bilkoviny 18-25 %). Energeticka
bilance vyjadifuje vztah mezi dennim energetickym pifjmem a vydejem. Celkovy denni
energeticky vydej je dan bazadlnim vydejem energie, termickym efektem pfijimané stravy
a energetickym vydejem spojenym s pohybovou ¢innosti. Zjistit svlij celkovy denni energeticky
ale nutnym piedpokladem pro zjisténi celkového denniho energetického vydeje je znalost
klidového energetického vydeje. K hrubému odhadu pouZzijeme naésledujici rovnici

a koeficienty urovné pohybové aktivity (PAL):

10



celkovy denni energeticky vydej (kcal/den) = klidovy energeticky vydej (kcal/den) x PAL
PAL ' Uroveri pohybové aktivity
1,3—1,4 Sedavy styl Zivota, bez pohybové aktivity
1,5-1,6 Pohybova aktivita (mirnd intenzita) 3—4 x tyden
1,7—1,8 Pravidelny trénink (stfedni intenzita) — vykonnostni sportovci
1,9—2,3 Pravidelny trénink (vysoka intenzita) — vrcholovi sportovci

Obrazek 22: Koeficienty urovné pohybové aktivity (Bernacikova a kol., 2020)

vvvvvv

télesného tuku a beztukové té€lesné hmotnosti je kli¢ovéa pii posuzovani naptiklad redukce
hmotnosti. Mezi nejdostupnéj$i metody hodnoceni sloZeni téla v praxi patii bioimpedanéni
analyza, piipadn¢ antropometrickd méfeni jako tloustka koznich fas a té€lesné obvody. Obecné
u déti se diagnostikuje vyvoj hmotnosti a ristu podle percentilovych grafii, jind metoda neni

vhodna (Bernacikova a kol., 2020).

1.2 Sacharidy

Sacharidy tvoti asi 50-70% podil z celkového pfijmu energie. Jedinym spravnym
vyrazem jsou sacharidy. Termin cukry se pouzivd pro jednoduché sacharidy,
tj. monosacharidy a disacharidy. Mezi monosacharidy patii glukoza (hroznovy cukr),
fruktoza (ovocny cukr) a galaktdza, jeZ mohou byt organizmem vstiebany. Mezi disacharidy se
fadi sachardza (fepny cukr), méné vyznamné jsou laktdéza (mlécny cukr) a maltéza (sladovy
cukr). Ptijem fepného cukru je ve vSech vyspélych zemich nepfimétene vysoky. Organizmus si
o pouhy navyk, bez kterého se lze obejit. SloZité (komplexni) sacharidy, nazyvané téz
polysacharidy, maji ve vyzivé nenahraditelné misto. Zdrojem jsou obiloviny, lusténiny, zelenina,
ovoce a brambory. Komplexni sacharidy se §tépi rychleji ¢i pomaleji na gluk6zové jednotky,
¢imz se udrzuje stald hladina cukru (glykemie) v krvi. Glykemicky index (GI) udava, do jaké
miry je sacharidova potravina schopna zvysit hladinu cukru v krvi. GI potravin se boduje ze
stupnice 0-100. Cim vy$§i GI potravina ma, tim rychleji se zvysi hladina glykémie, coz

provokuje slinivku bfisni k vyplaveni hormonu inzulinu. Chronickd konzumace potravin
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s vysokym GI zvySuje pravdépodobnost vzniku naptiklad diabetu II. typu a obezity. Kazdému
prospéje strava s niz§im GI, ktery je dalsi pomtckou k regulaci hmotnosti. Oligosacharidy stoji
na pomezi jednoduchych a slozitych sacharidl, ¢ast z nich se fadi i do skupiny vlaknin.
V modernim potravinaistvi se vyuzivaji velmi ¢asto a mizeme se s nimi setkat na obalech
mlécnych Ci cerealnich vyrobku. Sacharidy jsou v potravinach zastoupeny v rizném mnoZstvi.
Nulové ¢i minimalni mnozstvi obsahuje maso, syry, vejce a vétSina zeleniny. Vice sacharidl
maji mléko, tvarohy, jogurty a ovoce. Pomérné koncentrované zdroje sacharidi ptedstavuje
pecivo, obiloviny, brambory a ryze. VétSina lidi pfijima 100-300 g sacharidi za den,
minimalni denni pfijem je 50 g, horni hranici je 500 g. Pfi nedostatku sacharidii dochazi
k odbouravani tukovych zasob. Pokud je pfivod sacharidii extrémné nizky, dochéazi k ubytku
svalové hmoty a negativnimu ovlivnéni psychiky. Naopak nadmérny pfijem sacharidi vede

k hromadéni zasob tuku (Bernacikova a kol., 2020; Kunova, 2011).

1.3 Bilkoviny

Bilkoviny ¢i proteiny by mély tvofit zhruba 15-20 % z celkového energetického
prijmu. Ve vyzivé ¢lovéka jsou naprosto nutné a nenahraditelné. Bez nich by nebyla moZna
stavba a obnova tkdni, ani tvorba bilkovin s ur¢itou funkci v organizmu. Pokud nema
organizmus jinou moznost, vyuzije bilkoviny i na pokryti potfeb energie. Bilkoviny se musi
rozs§tépit na aminokyseliny, teprve potom jsou vyuzitelné. Skladba a mnozstvi aminokyselin,
které si télo neumi samo vytvofit (esencialni aminokyseliny), jsou kritériem, podle kterého se
posuzuje kvalita bilkovinnych zdrojii. Esencialni aminokyseliny nemohou byt syntetizovany
v organismu a museji byt v adekvatnim mnozstvi doplitovany potravou. Zive&isné bilkoviny
obsahuji vSechny esencidlni aminokyseliny, a proto jsou biologicky plnohodnotné. Naopak
rostlinné bilkoviny jsou biologicky neplnohodnotné, vzdy chybi alesponi jedna z esencidlnich
aminokyselin. Dfive byla z tohoto diivodu nepfimétené vyzdvihovana hodnota ZivociSnych
bilkovin, ale dnes je situace jina. Pti spravné kombinaci riznych druhti potravin rostlinného
puvodu lze docilit kompletniho pfijmu esencidlnich aminokyselin. Biologicka hodnota
bilkovin (BH) vyjadiuje, kolik gramt télesnych bilkovin mize byt vytvofeno ze 100 gramu
bilkovin ve stravé. Stupnice hodnoceni za¢ind na hodnoté 100, coz znac¢i nejkvalitnéjsi
bilkovinu (vaje¢na bilkovina). Nedostatek bilkovin v naSich podminkéach nehrozi, ale vyjimkou
jsou lid¢ stravujici se alternativng, vrcholove sportujici déti ¢i lidé drzici ocistné plsty. Obecné
je doporucené minimalni mnoZstvi bilkovin pro dospélého 0,8 g na kilogram hmotnosti

¢lovéka. Optimalni ptijem je vSak vyssi, a to 1-1,5 g/kg, u sportovct az 2 g/kg. Vyssi potiebu
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bilkovin maji déti v obdobi ristu, v dospivani, téhotné a kojici Zeny, sportovci a také jedinci pii
malnutrici. Ani pfebytek bilkovin neni zdravotné ptfiznivy, protoze organizmus je zbyte¢né
zatézovan dusikatymi metabolity, které se musi pres ledviny a jatra vyloucit. U nékterych
piipadi stoupa riziko dny. Dusikova bilance vyjadiuje ptijem dusiku do organizmu ve formé
bilkoviny z potravy a vydeje dusiku ve formé mocoviny. Ptijem dusiku potravou a jeho vyde;j
musi byt v rovnovaze ozna¢ované jako vyrovnana dusikové bilance. Pozitivni dusikova bilance
znamena nizsi vydej dusiku nez ptijem, kdy dochézi k anabolismu, tedy rtstu aktivni télesné
hmoty. Negativni dusikova bilance znaci katabolismus, odpady dusiku jsou vyssi nez piijem

(Bernacikova a kol., 2020; Kunova, 2011).

1.4 Tuky

Doporuceny ptijem tukl z celkového energetického ptijmu ve stravé se pohybuje od
20-30 %. Tuky jsou dulezitou soucasti zdravé vyzivy. Dodavaji esencialni mastné kyseliny
a jsou nutné ke vsttebavani vitamind rozpustnych v tucich (vitamin A, D, E, K). Jsou zdrojem
cholesterolu, ktery v malém mnoZstvi organismus potiebuje. Cholesterol je soucasti tuki
zivoci§ného puvodu. Rostlinné potraviny mohou mit tuku hodné, ale pfesto cholesterol
neobsahuji. Denni pifijem cholesterolu by nemél piesahovat mnozstvi 300 mg. Tuky jsou
slouceniny glycerolu a mastnych kyselin. Mastné kyseliny se d¢li na nasycené (saturované)
a nenasycené, ty dile na jednoduSe nenasycené (mononenasycené) a vicenasobné
nenasycené (polynenasycené). Nasycené mastné kyseliny piisobi neptiznivé pfi nadmérném
ptijmu, protoZe zvysuji hladinu cholesterolu v krvi. Zdrojem je maslo, sédlo, 1dj, kokosovy
a palmovy olej. Mononenasycené mastné kyseliny pasobi pifiznivé na zdravi. Hladinu
celkového cholesterolu sice neméni, ale snizuji jeho nebezpecnou (LDL) frakei a zvysuji
prospésnou (HDL) soucast. Zdrojem je olivovy olej, olivy, avokddovy olej, avokado,
slune¢nicovy olej a ofechy. Polynenasycené mastné kyseliny musime pfijimat stravou, protoze
si je té€lo nedokaze vyrobit. Hladinu cholesterolu v krvi vétSina z nich sniZuje. Zdrojem je rybi
tuk a také rostlinné oleje jako fepkovy ¢i Inény. Zatimco tuk nasyceny v potravinach
zivociSného plvodu nam vétSinou nechybi, nenasycenych mastnych kyselin mizeme mit
nedostatek. Doporucuje se sledovat piijem n ¢ (omega 6) a n = (omega 3) nenasycenych
mastnych kyselin, které jsou pro ¢loveéka esenciélni, ale velmi zéalezi na jejich poméru. Velmi
diileZitou slozkou prevence srde¢né-cévnich chorob jsou n . P¥ijem n *° se v poslednich letech
zvysil az neamérné vysoko, coz pro nase zdravi také neni zcela idealni. Pokud n  vyrazng

prevazuji nad n 3, tak budou rizikovéjsi neZ nasycené mastné kyseliny, protoZe n “® maji vyrazny
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prozanétlivy efekt. Pozor i na tzv. trans—nenasycené mastné Kkyseliny, které mohou vznikat
pfi Gpravé rostlinnych tukd, tedy pii procesu jejich ztuzovani z oleje na pevnéjsi konzistenci
(nejcastéji margariny). Byl zjistén jejich negativni vliv na zdravi, a proto vyrobci zacali
pouzivat SetrnéjSi technologii s cilem zachovat zdravy rostlinny tuk a eliminovat jejich

pritomnost (Bernacikova a kol., 2020; Kunova, 2011).

1.5 Vitaminy

Kromé¢ nékolika vyjimek organizmus nedokaze vitaminy vytvofit, ale potiebuje je
k fungovani enzymd, hormont ¢i k likvidaci volnych radikald. Dnes se ve vyspélych zemich
prakticky nevyskytuje nedostatek vitamini, ale velké mnozstvi lidi trpi jejich mirnym
nedostatkem, a to tzv. hypovitamindzami. Subjektivnim projevem miZze byt inava, zhorSeny
stav vlasii nebo pleti ¢i poruchy nélady. Objektivné vSak tyto deficity zvySuji riziko vzniku
nemoci srdce a cév, pohybového aparitu nebo onkologickych onemocnéni. Pfi¢inou je
nedostatek Cerstvé zeleniny a ovoce, pfipadné jejich dlouhé skladovani, neSetrnd uprava
¢i pravidelné uzivani n€kterych 1€ka. Vitaminy se déli do dvou zdkladnich skupin. Vitaminy
rozpustné v tucich jako vitamin A, D, E, K a vitaminy rozpustné ve vodé jako vitaminy
skupiny B, vitamin C. Vyhodou vitamint rozpustnych v tucich je fakt, ze si télo dokaze
vytvofit jejich zdsobu a nemusime je doplilovat denné. Nevyhodou je moznost pieddvkovani
vitaminu A a D pfi nerozumném uZivani doplnkl vyZivy. Vitamin A je dileZity pro dobry zrak
a imunitni systém, také podporuje spravny rist a déleni bunék kostni dfeng, kiize a sliznic. Cést
vitaminu A (retinol) obsahuji zivo¢isné zdroje jako rybi tuk, vnitinosti, maslo, syry a mléko.
A cast ve form¢ karotenll pochdzi z rostlinnych potravin jako mrkev, paprika, merunky
¢i broskve a v organizmu se pfeméni na vitamin A. Vitamin D je nutny pro hospodaieni
organizmu s vapnikem a fosforem, pro tvorbu zdravé kostni hmoty a rlist. Ovliviiyje i imunitni
systém. Vitamin D se ziskdva cCasteCné z potravy a castecn¢ puisobenim UV zatfeni. Zdroje
v potravé jsou jatra, olej z rybich jater, tuk motskych ryb a fortifikované rostlinné mléko.
Vitamin E je vyznamnym antioxidantem chrénici pted negativnimi vlivy Zivotniho prostiedi
a je soucdsti prevence nemoci srdce a cév. Zdrojem jsou rostlinné oleje, ofechy, obilné vyrobky,
listova zelenina, vejce a vnitinosti. Vitamin K je potiebny pro tvorbu latek ovliviiujicich krevni
srazlivost. Tvoii se pomoci stfevni mikroflory, kdy je nutnd konzumace zakysanych mléénych
vyrobkl. Pfimym zdrojem je rostlinna strava jako zelena listova zelenina. Vitaminy rozpustné
ve vodé bychom méli dopliovat denné. Jejich ptipadny prebytek z doplikii vyzivy odchazi
z té€la moci. Vitaminy skupiny B jsou nutné k pfeméné Zivin na energii. ZlepSuji regeneraci

jaterni tkané a jeji odolnost vi¢i toxiniim, plisobi na krvetvorbu a ovliviiuji kvalitu pokozky.
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Jejich nedostatek mlize zhorSovat nervozitu a projevy stresu. Zdrojem vitaminu B1 v potravé
jsou lusténiny, drozdi, obiloviny a obalové vrstvy zrna. Vitamin B2 obsahuje drozdi, obilné
klicky, lusténiny, maso, vejce a mléko. Vitamin B6 je v drozdi, vnitfnostech, mase, pSeni¢nych
kliccich, soje a zelening. Vitamin B12 je pfitomen v potravinach zivo¢iSného ptivodu jako jatra,
maso, ryby, vejce, mléko a syry, ale v rostlinnych potravinach se nevyskytuje. Deficit vitaminu
B12 se vyskytuje jen u striktnich vegetarianii, kdy mize dojit az k poSkozeni nervového
systému. Pfijem Kkyseliny listové, dalsi vitamin ze skupiny B, je v nasi oblasti problematicky.
Jeho vyssi pfijem se doporucuje téhotenstvi jako prevence vrozenych vyvojovych vad plodu
a v prevenci srdecné-cévnich chorob. Zdrojem je listova zelenina, jatra, luSténiny, ofechy
a obiloviny. Nedostatek vitaminu C vede k tinavé a zhorSeni imunity. Optimalni davka vitaminu
Cje 100200 mg za den. Vitamin C je nejvyznamnéjsSim antioxidantem a je dulezity v prevenci
vSech civiliza¢nich chorob. Vitamin C je obsaZen v Cerstvé zelenin€ a ovoci jako je napiiklad

paprika, zeli, brambory, Cerny rybiz, citrusy a jahody (Bernacikové a kol., 2020; Kunova, 2011).

1.6 Mineralni latky

Mineralni latky potfebuje organizmus jako urcitou stavebni hmotu na tvorbu tkani (kosti,
zuby) 1 ve funkénich systémech (napiiklad pfi nervosvalovém pienosu). V davkach
nad 100 mg je potiebny vapnik, hoi¢ik, draslik, fosfor, sodik, chlor a sira. VyZzivovym
problémem je nedostatek vapniku a hotc¢iku, a naopak nadbytek sodiku a fosforu. V davkach
do 100 mg je nutné pfijimat Zelezo, zinek, jod, méd’, selen a chrom. Problematické je
u nékterych osob Zelezo i zinek. Vapnik je nutny pro tvorbu kosti, zubtl, srazlivost krve a pfenos
nervovych impulzi. Doporuc¢ené mnozstvi je kolem 1000 mg. Nedostatek vapniku je rizikem
pro vznik osteopor6zy. Nejvice jsou ohroZeny déti a Zeny. Dobte vyuZitelné zdroje vapniku jsou
v zivo€i$nych potravinach jako mléko a mlécné vyrobky. Z rostlinnych potravin jako brokolice
¢i lusténiny je vapnik vyuzitelny hiire. Hor¢ik je dulezity pro ¢innost srdce a krevniho ob&hu.
Je obsazen hlavné v potravinach rostlinného plivodu jako listovéd zelenina a dale ofechy,
celozrnné vyrobky a lusténiny. Nedostatek hot¢iku mize zpisobit inavu, vykyvy nélad, bolesti
hlavy, zvraceni a kiece. Draslik se podili na udrZzovani acidobazické rovnovahy a pienosu
nervovych impulst. Pfijem drasliku u zdravych lidi neni problematicky, protoze je obsazen
v potravinach, které se bézné¢ konzumuji. Je obsazen v ovoci, zelenin¢, mléénych vyrobcich,
obilovinach a bramborach. Fosfor je ptitomny ve vSech potravinach. Piestoze je piijem fosforu
pro organizmus dilezity, vétSina lidi ho pfijima v pfili§ vysokych dévkach v podobé uzenin,
tavenych syrt a kolovych ndpoji. Dochazi tak k naruseni poméru mezi vapnikem a fosforem.

Pro prevenci osteopordzy nestaci jen zajistit dostatek vapniku z potravy, ale i omezit piijem
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fosforu (fosforecnanti). Sodik je ptijiman vétSinou ve formé kuchynské soli. Piijem sodiku je
u nds na mnohem vyssi trovni, nez kolik by odpovidalo potiebam organizmu. Z toho prameni
problémy, jako je hypertenze nebo nadbyte¢né zadrzovani vody v téle. Mezi potraviny
s vysokym obsahem sodiku patii uzeniny, nékteré pecivo, tvrdé i tavené syry, instantni jidla,
slané pochutiny a potravinova aditiva. Nedostatek Zeleza zplisobuje Gnavu, anémii, poruchy
imunity a mentalnich funkci. Deficit Zeleza je zjiStovan u striktnich vegetariant, ale i u zen na
dlouhodobych redukénich dietdich. Dobrym zdrojem dostupného Zeleza je maso, kufeci jatra
a vejce, ale jeho vstiebatelnost z rostlinnych zdroja jako $penat je mensi. K nedostatku zinku
dochazi zejména u striktnich vegetaridni. Zvlast’ nebezpecné je to u vegetarianskych déti, kdy
muze dojit ke zpomaleni ristu, vyvoje a k naruseni imunity. S nedostatkem zinku souvisi
i nékteré pripady muzské neplodnosti. Dobrym zdrojem zinku je maso, lusténiny, ofechy,
celozrnné a mlééné vyrobky. Jod je nutny pro Cinnost Stitné zladzy, u déti pro rozvoj
intelektovych schopnosti. Nedostatek jodu se projevuje jako zimomiivost, apatie, zvySeni
hmotnosti, zhorSena pohybova koordinace a mize vést ke vzniku strumy. Nejlep§im zdrojem
jodu jsou moiské ryby. U nds je nutno obohacovat jodem kuchynskou stl. Méd’ spolupracuje
s Zzelezem na krvetvorbé a je dilezitd pro sprdvnou funkci imunitniho systému. Dobrym
zdrojem jsou jatra a z rostlinnych potravin lusténiny. Selen hraje dileZitou Glohu v boji proti
volnym radikalim a pfiznivé ovliviiuje obranyschopnost organizmu, ale jeho nedostatek

i nadbytek télu neprospiva. Ptijatelnym zdrojem selenu jsou moiské ryby. Chroém je dilezity

pro zprostfedkovani G€inku inzulinu v buiice. Bohatym zdrojem jsou naptiklad ofechy a rajcata

(Bernacikova a kol., 2020; Kunova, 2011).

vitaminy vitaminy mineralni latky mineralni latky
rozpustné v tucich rozpustné ve vodé /makroelementy /mikroelementy

|\ /0 /0 /A J/

4 \ 4 \
vapnik, horcik, Zelezo, zinek, jéd,
draslik, fosfor, méd, selen a

sodik, chlor a sira chrém

. J/ \ J/ \ J/ \ J/

vitaminy skupiny B,

vitamin A, D, E, K vitamin C

Obrazek 23: Prehled vitamini a mineralnich latek (Bernacikova a kol., 2020)
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1.7 Potreba tekutin

Stejn¢ jako u ostatnich zivin je pravidelny pifisun vody nutny k udrzeni zdravi, ale
mizeme se setkat jak s pfiznaky nedostatku, tak pteddvkovani. Voda je nejvétsi slozkou
organizmu a ptedstavuje asi 50-60 % celkové télesné hmotnosti. Obsah vody je vyss$i u muzi
nez u zen, protoze muzi disponuji vyS$§im procentem netukoveé slozky, ktera obsahuje vice vody
nez télesny tuk. Dopliovani tekutin je zptsob, jak pokryt jejich kazdodenni ztraty. Je nutné
udrzovat rovnovahu mezi ptijmem a vydejem tekutin. Napit bychom se méli dfive, nez pocitime
zizen. Vodu télo ziskava z piti 1 jidla a ztraci moci, stolici, kiizi a plicemi. Denni produkce moci
uzce souvisi s urovni hydratace, kdy bleda mo¢ ukazuje na dobrou hydrataci, zatimco tmave
zlutd mo€ svédci o dehydrataci. Zakladem pitného rezimu jsou nekalorické napoje, a to hlavné
voda. Pfijjem tekutin by mél byt plynuly v pribéhu dne a optimalné¢ bychom méli pit
2-3 litry tekutin denné. Doporu¢ované mnozstvi tekutin ale neni pro vSechny stejné bez rozdilu,
odviji se v zavislosti na véku, télesné hmotnosti a dale na venkovni teploté, mife poceni
a fyzické aktivité. Nedostatecny pfijem tekutin zptisobuje dehydrataci organizmu, coz vnimaji
nejdiive mozkové buiiky, a proto dochéazi k bolestem hlavy az poruchdm psychiky. Akutni
nedostatek tekutin se projevuje zizni a vétsi ztraty vody vedou k poklesu fyzické i psychické
vykonnosti, pocitu nevolnosti, slabosti az kie¢im. Chronicky nedostatek tekutin zpusobuje
stdlou Unavnost, pokles vykonnosti (u sportovcll) a pravdépodobnost vzniku ledvinovych
kament. Nejvétsi problém s dodrZzenim pitného reZimu maji déti, seniofi, pracovné pretiZzeni
lid¢é a lidé, kteti hubnou. Déti jsou podrazdéné a perspektivné maji tendenci k onemocnéni
mocovych cest a ledvin. Vnimani pocitu Zizn€ je u seniorti oslabeno a pitny reZim je navic ¢asto
nedostateny kvili jejich pohodlnosti. Nedostatek ¢asu pracovné pietizenych lidi vede k piti
pouhé kavy a nasledné dehydrataci, coz zhorSuje soustfedéni na praci. Pfi nedostatku tekutin je
také prubéh redukéniho reZimu vniman hife, zhorSuje se zacpa a rychle starne pokozka

(Chrpova, 2010; Kunova, 2011).

1.8 Dalsi moznosti preventivni vyZivy

Kromé vhodného mnozstvi zdkladnich Zivin, vitaminQ a mineréalnich latek existuje jesté
mnoho dalSich vyzivovych faktord, které mohou pfispét ke zlepSeni zdravi. V organizmu
vznika stale urCité mnozstvi reaktivnich forem kysliku ¢i dusiku, tedy volnych radikala.
Problematicka je jejich nadmérnd tvorba, kdy vznika nerovnovaha mezi volnymi radikaly
a antioxidanty, takzvany oxidac¢ni stres. V dusledku oxidac¢niho stresu se rozviji aterosklerdza
a mnoho dal$ich onemocnéni. Protivahou volnym radikalim je antioxidacni systém organizmu,
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ktery se miize branit. Proto je zapotiebi ptijimat co nejveétsi mnozstvi protektivnich faktori,
a to zejména stravou v podobé mnoha druhti zeleniny, ovoce, obilovin a lusténin, z mensi ¢asti
formou doplikl. Probiotika pfiznivé ovliviiuji zdravi Cloveka zlepSenim jeho mikrobialni
sttevni rovnovahy, a tim zvySuji imunitni schopnosti organismu. Probiotické kultury
piedstavuje hlavné Lactobacillus casei, Lactobacillus acidophillus, Bifidobacterium bifidum,
breve ¢i longum. V jidelnicku by se kazdodenné mély vyskytovat potraviny ze skupiny jogurti,
kefirti, acidofilnich mlék a podmasli. Probiotika jako funk¢ni ptisada zlepSuji vyzivovou
hodnotu vyrobku na funk¢ni potravinu za predpokladu, ze kultury splni pfisna kritéria (v 1 ml
vyrobku musi byt minimaln¢ 10 milionti bakterii). Po 1é¢bé antibiotiky muze prospét také
intenzivni kdra pomoci doplikli vyzivy s obsahem probiotik. Kromé samotnych probiotickych
kultur jsou dulezité i dalsi podminky napomahajici k jejich ristu. V modernim potravinatstvi
se pouzivaji 1 oligosacharidy, tedy inulin ¢i oligofruktdza z ekanky, pfizniveé ovliviiujici rast
1 funkci mikrobialnich kment. Je-li jogurt ¢i jogurtové mléko obohaceno oligosacharidy,
zlepSuje se ucinek ptiznive plsobicich bakterii. V nékterych potravinach rostlinného ptivodu se
vyskytuji fytoestrogeny, které mohou do jisté miry v organizmu nahrazovat G¢inek estrogentl,
tedy zenskych pohlavnich hormonii. Estrogeny pomahaji zenam v dobé aZz do menopauzy
snizovat riziko vzniku osteopordzy a srde¢né-cévnich chorob. U muzii souvisi vyssi piisun
fytoestrogenti se snizenim rizika rakoviny prostaty. NejdilezitéjSimi zastupci fytoestrogeni
jsou izoflavony, které jsou nejvice v soje a sojovych produktech. Dalsimi zastupci jsou lignany,
které se vyskytuji v €aji, jahodach a Inéném seminku. Vyznamné jsou i stilbeny, konkrétné
resveratrol vyskytujici se ve slupkach hroznového vina. Restlinné fenoly jsou dalsi velkou
skupinou antioxidac¢nich latek, které davaji rostlinnym potravindm charakteristickou chut’, viini
a barvu. Hraji roli v prevenci civiliza¢nich nemoci a zlepSuji imunitni schopnosti organizmu.
Zesiluji také efekt vitamini v zelenin€ a ovoci, a proto by mély vitaminy v pfirozené formé mit
ptednost pied doplilky vyzivy. Zastupci jsou antokyany naptiklad v boravkach, dale katechiny
v Caji, rutin v pohance a kvercetin v ¢esneku. Soucasti matetského mléka, v mensim mnozstvi
1 vmase, jsou latky zvané nukleotidy, které zvySuji imunitni schopnosti organizmu. Je
dolozeno, Ze kojené déti byvaji méné Casto nemocné ve srovnani s détmi na umélé vyzive.
Pridavek nukleotidli prospiva i dospélym, ktetfi mivaji Casto infekéni choroby. Nukleotidy 1ze
zakoupit v lékarnéch, jejichZ pozitivni efekt se projevi pfi dlouhodobé konzumaci. Lecitin,
pattici mezi fosfolipidy, zlepSuje psychickou vykonnost, projevy stresu a pomahd udrzovat
hladinu krevnich tukd v normé. Lecitin se vyskytuje pfirozené v soje, s6jovych vyrobcich,

zloutku, podmasli nebo v potravinach obohacenych lecitinem (Kunova, 2011).
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2 ZASADY ZDRAVE VYZIVY

Cilem zdravé vyzivy je vytvorit takova doporuceni, ktera vedou ke snizeni nemocnosti
aumrtnosti ve vyspélych zemich. V rozvojovych zemich bude diiraz v doporuceni jiny, zejména
bude uptednostnén dostatecny piijem energie a zakladnich zivin. Vyzivova doporuceni se tedy
ruzni vzhledem k socioekonomické situaci obyvatel v dané oblasti. Doporuceni tykajici se
zdravé vyzivy vydava Svétova zdravotnicka organizace (WHO), jejiz hlavni Cinnosti je
formulace zdravotni politiky. Ceské republika je jejim ¢lenem od roku 1993. Hlavni metou pii
edukaci o zdravé vyzivé je dosdhnout vnitiniho presvédceni jedince tak, aby tato doporuceni
piijal za své jako standardni Zivotni styl. Cilem stravovani by m¢l byt vyvazeny piijem a vyde;j
energie tak, aby se hmotnost nepohybovala ani v pdsmu nadvahy, ani podvyzivy. Energeticky
ptijem by mél odpovidat i provadéné fyzické aktivité ¢i povolani. Pestrost stravy je jednim
z dalsich principt zdravé vyzivy, jez zajistuje dostateCny a vyvazeny piijem vSech zakladnich
slozek stravy vcetné vitaminii a minerald. DalS§i samoziejmosti by méla byt pravidelnost.
Nedilnou soucésti doporuceni musi byt i dostate¢ny pitny rezim. Pfi koupi stravy je tieba
vybirat Cerstvé, nezkaZené potraviny a vhodné je skladovat. Na zaklad¢ legislativy musi vyrobci
i dovozci popisovat slozeni potravin, kdy je nutné studovat jejich slozeni, aby kupované
potraviny byly zdravi prospésné. Ve vyzivé zdravého ¢lovéka s normalni hmotnosti by mély
podle oficialnich doporuceni 50-70 energetickych % tvorit sacharidy (z toho 5-10 %
jednoduché cukry), 20-30 % tuky a 15-20 % bilkoviny.

Zakladni zastoupeni Zivin

bilkoviny
15-20 %
komplexni
tuky sacharidy
20-30 % 50-60 %
cukry
10%

Graf 2: Vhodné zastoupeni zakladnich Zivin ve strave (Klimesova, 2016)

Problém je ale v tom, jak si ma ¢lovek napiiklad 50 % sacharidi predstavit, takze jako urcité
voditko lze pouzit Ceskou pyramidu zdravé vyzivy v kapitole 2.2 (Klime$ova, 2016; Kunova,

2011; Zlatohlavek, 2016).
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2.1

Zdrava vyziva podle WHO

Zvysena produkce zpracovanych potravin, rychld urbanizace a zména Zivotniho stylu

vedly k posunu ve stravovacich navycich. Lidé nyni konzumuji vice potravin s vysokym

obsahem energie, tukil, jednoduchych cukrii i soli. Mnoho lidi neji dostatek ovoce, zeleniny

a celozrnnych obilovin véetné vlakniny. Pfesné slozeni zdravé stravy se bude lisit v zavislosti

na individudlnich charakteristikach (v€k, pohlavi, zivotni styl a stupen fyzické aktivity),

kulturnim kontextu, mistné dostupnych potravinach a stravovacich zvyklostech. Zakladni

principy a vyzivova doporuceni vSak zlstavaji stejné a zahrnuji (WHO, 2022):

Zdrava strava pomaha chranit pfed podvyzivou ve vSech jejich formach a také pied
nepienosnymi nemocemi véetné cukrovky, srdecnich chorob, mrtvice a rakoviny.
Nezdrava strava a nedostatek fyzické aktivity predstavuji celosvétova zdravotni rizika.
Zdravé stravovaci zvyklosti zacinaji uz v raném véku — kojeni podporuje zdravy rust
a zlepsuje kognitivni vyvoj a miize mit dlouhodobéjsi zdravotni pfinosy, jako je snizeni
rizika nadvahy nebo obezity a rozvoje nepienosnych nemoci v pozdé¢jsim véku.
Energeticky pfijem by mél byt v rovnovdze s vydejem energie. Aby nedoslo
k nezdravému pribirani na vaze, celkovy obsah tuku by nemél piekrocit 30 % celkového
energetického pfijmu. Piijem nasycenych tukti by mél tvofit méné nez 10 % celkového
energetického piijmu a ptijem trans-tukd méné nez 1 % celkového energetického piijmu,
pfi¢emZ spotfeba tukli by se méla pfesunout od nasycenych tukd a primyslové
vyrabénych trans-tukii k nenasycenym tukim.

Soucasti doporuceni je i omezeni jednoduchych cukrii na méné nez 10 % celkového
energetického ptijmu. Pro dalSi zdravotni ptinosy se navrhuje dal$i snizeni na méné nez
5 % celkového energetického piijmu.

Ptijem soli v mnoZstvi méné nez 5 g na den (odpovida pfiblizné 1 ¢ajoveé 1Zicce) poméaha
pfedchéazet vysokému tlaku, sniZzuje riziko srde¢nich onemocnéni a mrtvice u dospé€lé
populace. Stil by méla byt jodovana.

Piijem dostatecného mnozstvi celozrnnych obilovin, ofechtl, luSténin a pfijem ovoce
1 zeleniny v mnozstvi nejméné 400 g (tj. 5 porci) denné s vyjimkou brambor a jinych
Skrobnatych plodin.

Clenské staty WHO se dohodly, Ze do roku 2025 sniZi celosvétovy piijem soli 0 30 %.
Souhlasily také s tim, Ze do roku 2025 zastavi narlst cukrovky a obezity u dospélych

1 dospivajicich véetné déti.
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2.2 Ceska pyramida zdravé vyzZivy

V poslednich letech byly vypracovany riizné typy vyzivovych pyramid, ale zpravidla se
patro obiloviny jako pecivo, vlocky apod., ale protoze maji pomémé vysokou energetickou
hodnotu a pocet obéznich lidi narGsta, bylo nutno udélat zmény. V pyramidé€ Fora zdravé vyzivy
jsou potraviny voleny tak, aby byla denné zajiSténa pfiméfend davka sacharidii, bilkovin
a zdravych tukt s dostatkem vitaminli, minerdlnich latek a vladkniny. Potraviny v zékladné
pyramidy by se mély jist nej¢astéji a v nejveétsim mnozstvi. Smérem k vrcholu pyramidy je lepsi
byt pfi vybéru potravin stfidméjsi a ve Spici jsou potraviny, které by se v jidelnicku mély
objevovat jen vyjimecné. Novinkou je sefazeni potravin podle vhodnosti i v rdmeci jednotlivych
pater zleva doprava. To, kolik energie ¢loveék potravou ptijme, se individualné odviji od jeho
energetického vydeje, a proto v ptipadé pyramidy nejde o striktni doporuceni davek. Pyramida

by méla slouzit jako voditko k sestaveni zdravé stravy (Kunova, 2011).

Ceska potravinova pyramida

Obrdazek 24: Ceskd potravinova pyramida (Férum zdravé vyzivy, 2013)
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2.3 Zdrava vyziva na taliri

2.3.1 Pitny rezim

Nejpiirozengjsi tekutinou je pitna voda, idedlnd kohoutkova, kterd musi v Ceské
republice splnovat pfisné hygienické normy. V poslednich letech byla vSak kohoutkova voda
vytlatena na okraj zajmu z diivodu Siroké nabidky balenych vod a dalSich népojii, ale fada
spotiebiteld pochopila, Ze pravidelné nakupy vody balené neni vhodnym feSenim. Kohoutkova
voda je totiz nejlevnéjsi, nejdostupnéjsi a velmi ekologicka, protoze neprodukuje odpady. Na
druhou stranu je pravda, ze jeji chut je v rtiznych mistech po republice znacné rozdilna.
Pramenité vody jsou pfirodni vody z podzemniho zdroje, jez mohou byt fyzikalné upraveny.
Nekteré z nich spliuji 1 parametry pro kojeneckou vodu. Vzhledem k tomu, Ze pramenité vody
obsahuji mélo mineralnich latek, je mozné je pit dlouhodobé denné jako napiiklad Aquila, Toma
¢i Dobra voda. Mineralni vody obsahuji vétsi mnozstvi rozpusténych mineralnich latek. Mezi
nezménil v riziko. VétSina lidi ma ve stravé prebytek sodiku, a proto je vhodné vybirat ty
s niz§im obsahem jako naptiklad Mattoni ¢i Magnesia. Mineralni vody vysokosodikové jako
Podébradka ¢i Handcka jsou vhodné pfi sportu, kdy dochézi k velkym ztrdtdm vody pocenim.
Vétsina lidi pfijima hoic¢ik v nedostateném mnozstvi, proto jeho pfisun formou napoja,
konkrétn¢ Magnesia, je vyhodny. Mineralky s vysokym obsahem vépniku jako Hanacka
¢1 Ondréasovka jsou u zdravych lidi vhodné tehdy, jsou-li stiidany s leh¢imi vodami. DZusy patii
mezi zdravé népoje, protoZze obsahuji zna¢né mnoZzstvi vitaminl s antioxida¢nim efektem
1 mineraly. Nevyhodou je vSak pomérné vysoka energetickd hodnota dana obsahem cukru. DZus
muze byt 1 bez piidavku fepného cukru, takzvany stoprocentni, ale diky ptirodnimu cukru
z ovoce je jeho energetickd hodnota stale vysokd. Limonady patii mezi nadpoje atraktivni
chut'ové, nikoli vyzivove. Skladaji se z vody, cukru, oxidu uhli¢itého, kyseliny citronové nebo
fosfore¢né a premiry aditiv. Kava byla dlouho povaZzovéana za latku spiSe Skodlivou, ale
v soucasnosti se zafazuje mezi zdroje mnoha zdravi prospé$nych latek. Salek kavy obsahuje
v priméru 90-100 mg kofeinu, stimulantu omezujici tinavu. Kofein ma schopnost kratkodobé
podpofit ¢innost mozku véetné bdélosti, pohotove reagovat a zlepsit naladu. Dale také zrychluje
metabolismus a zvySuje sportovni vykonnost. Pro dospélého ¢loveéka je maximalni doporucena
denni davka kofeinu stanovena na 400 mg za den, tj. 4 az 6 Salkl espressa, do tohoto limitu se
fadi také kofein z kakaa, Caje a energetickych napojii. Uéinky kofeinu jsou zpravidla
kratkodobé, protoze si télo pti pravidelném piti kavy na kofein zvykne a vybuduje si pfirozenou

toleranci. Jeho vliv na télesné funkce je pak mensi. Kéva je 1 zdrojem hot¢iku a chromu, které
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pomahaji s regulovanim glukozy v krvi. Kava se doporucuje bez cukru. Kéavu s mlékem si
mohou dopravat lidé, ktefi nemaji alergii na mléko ¢i laktézu a nemaji potize s hmotnosti.
U citlivych jedinct vSak kdva mtze zvysit krevni tlak, vést k buseni srdce a k nespavosti. Kava
se dale nedoporucuje téhotnym zenam. Ackoliv je alkohol rizikovy faktor ovliviiujici jedince
pievazné negativng, tak u umirnéné konzumace alkoholu by méla pievazovat prospesnost nad
Skodlivosti, ale definovat tuto hranici neni snadné. Mirna konzumace alkoholickych napojt
muze mit protektivni u¢inek u kardiovaskuldrnich onemocnéni i pti vzniku zlucovych kamend.
Mnozstvi, které lze s jistotou oznalit za prospesné, je u kazdého jiné, a mize se i ménit
v zavislosti na zdravotnim stavu ¢i véku. Alkohol obsahuje 7 kcal v jednom gramu. Je to
témer stejnd energetickd hodnota jako u tuku. Nejenze konzumace alkoholu pfispiva svou
energetickou hodnotou k tloustnuti, ale také zvySuje chut’ k jidlu. Rtzné alkoholické drinky
jsou navic skrytym zdrojem cukrd. V posledni dobé& jsou v oblibé ¢asto tzv. energetické drinky,
coz jsou nealkoholické ndpoje obsahujici stimulacni latky. Samotny nédzev neoznacuje
energeticky obsah, ale slozky stimulujici zejména psychiku a krevni obéh. Vyznamnou slozkou
téchto napoji je kofein a taurin, ale také fepny cukr ¢i uméla sladidla, bylinné vytazky,
konzervanty, barviva a aromata. Energetické napoje jsou nevhodné zejména pro déti,
dospivajici, t€hotné i kojici zeny, sportovce a dale v kombinaci s pitim alkoholu. Potenciondlni
Skodlivost se tykd nedefinovanych limiti pro obsah jednotlivych slou¢enin (Kunova, 2011;

Zlatohlavek, 2016).

2.3.2 Prakticky priavodce zdravou kuchyni

Zdravy jidelniCek se bez ptfitomnosti vlakniny neobejde. Doporucena denni davka je
30 g, ale primérnd realna spotieba je polovicni. Zdrojem vlakniny jsou pouze rostlinné
potraviny, potraviny zivo¢isného ptivodu vldkninu neobsahuji. Rostlinné potraviny jsou kromeé
vlakniny bohaté na vitaminy, mineralni a fytoprotektivni latky, které plisobi jako antioxidanty
a brani vzniku mnoha civiliza¢nich nemoci. Rozpustné vlaknina (pektiny) zvétSuje sviij objem
a prodluzuje tak pocit nasyceni, ovliviiuje 1 hladinu cukru v krvi. Zdrojem je zelenina a ovoce.
V obilovinach se vyskytuje rozpustna i nerozpustna slozka vlakniny. Nerozpustna vldknina
(celuldza a lignin) zlepSuje stievni peristaltiku, protoZe urychluje priichod traveniny, ale nutnou
podminkou je dodrzeni pitného reZzimu. Nedostatek tohoto typu vldkniny podporuje vznik zacpy.
Zdrojem nerozpustné vlakniny je celozrnné pecivo, ryze natural, celozrnné téstoviny, lusténiny,
Inéné seminko ¢i pSenicné klicky. VZdy je nejlepsi pestra a na ziviny 1 vlakninu bohaté strava,
kterd obsahuje pfirozené¢ vSe potfebné. Vlaknina pro doplilky vyzivy se ziskava napiiklad

z jitrocele vejcitého (psyllium), ovsa a dalSich obilovin, mofskych fas (alginat) a cekanky
23



(inulin). Nejvyhodné€jsim médiem pro vladkninu jsou kysané mlécné vyrobky, protoze spolec¢né
vytvari ptiznivé prostiedi v dolni ¢asti zazivaciho systému. Vzdy je tieba snazit se jist zeleninu,
ovoce a celozrnné pecivo a nespoléhat se jen na vlakninu v dopliiku (Kunova, 2011).
Zemanova (2010) a Fourova (2020) ptipravily prakticky priivodce nakupovanim,
ktery je kazdodennim pomocnikem ve zdravé kuchyni. Piiblizuje obilniny a mouky; chléb
a pecivo; zelenina a ovoce; ofechy, seminka a lusténiny; tuky a oleje; mléko a mlécné

vyrobky; vejce; maso a uzeniny; ryby; sladidla i sladkosti.

Obilniny a mouky

Vyzivoveé nejhodnotnéjsi je pSenicny klicek a otruby, které se pii primyslovém zpracovani
odstranuji, a proto je celozrnna mouka hodnotnéj$i nez rafinovand pSeni¢nd mouka. Zkuste
roz§ifit mnoZzstvi pouzivanych mouk. Pro zacatek pecte s celozrnnou Spaldovou moukou
a ptidejte vzdy 1/3 do ¢ehokoli, co pfipravujete z pSeniéné mouky. Dale je vhodné celozrnna
zitna, celozrnna je¢na a celozrnna psenicnad mouka. Na trhu existuji i bezlepkové varianty, a to
kukufi¢na mouka, celozrnnd pohankova a ryzova mouka. Z psSeni¢nych produktii je vhodné
zafazovat napiiklad celozrnny kuskus, bulgur a té€stoviny v celozrnné varianté. Do pestrého
jidelnicku, patii i Spalda, kroupy, ovesné vlocky a také bezlepkové obilniny jako jahly, pohanka,

naturalni ryze, kukufi¢na polenta, amarant a quinoa.

Chléb a pecivo

Ve zdravém jidelnicku by mélo pievaZovat pecivo celozrnné, Zitné nebo alespon
ZitnopSenicné pecivo. Vsechny potiebné informace najdete pfimo na obalu, ale u nebaleného
peciva se musite orientovat podle ndzvu. Chcete-li koupit pravy a poctivy chléb, kypteny
a zakyseleny jen Zitnym kvasem, pak vybirdme pod ndzvem tradi¢ni kvasovy/kvaskovy chléb.
Pozor u peciva s ndzvem vicezrnné a ceredlni, které je seminky vétSinou jen posypéano, v horSim
piipad€ miize byt dobarvené karamelem pro lepsi tmavsi barvu. Rozpékané pekatské vyrobky
fadime k t¢ém nevhodnym kvuli vysokému obsahu soli, kterd ma ve zmrazeném polotovaru

zajistit delsi trvanlivost a texturu.

Zelenina a ovoce

Zelenina by méla byt soucasti kazdého jidla. Ovoce je vhodnym feSenim dezertl, svacin,
smoothie ¢i Cerstvych dzust. Stfidejte rizné druhy a zptsoby uprav. VSe idedln¢ sezonni,
lokalni a Cerstvé. V 1été€ jezte vice salatl, v zimé vice vaite. V zim¢ davejte prednost kofenové
zelening, kysanému zeli, z ovoce pouzivejte nejcasteji Ceskd uskladnénd jablka, hrusky, susené

plody a obCas 1 mrazené varianty, které si zachovavaji vétSinu vitamind. Nahnila zelenina
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1 ovoce jsou zdravotné zavadné, a proto je nevykrajujte, ale celé vyhod'te. Existuje n¢kolik
zpusobu, jak ziskat Cerstvou zeleninu i ovoce a podpofit mistni zemedélce. Nejjednodussi je
zajit na farmarské trhy, zajet pfimo na statek nebo takzvané bedynkovat. Je to systém, kdy
farmar pravidelné zavazi své vypéstky v bedynkach piimo zakazniktim. Zakladem bedynek

jsou razné druhy sezénni zeleniny a ovoce.

Ofrechy, seminka a luSténiny

Nejstraviteln€jsi forma tpravy ofechii a seminek je namaceni pies noc, piipadné i nasledné
prazeni nasucho. Kromé celych ploda lze konzumovat i ofechova masla bez cukru z kesu,
mandli a liskovych ofechli nebo sezamovou pastu zndmou jako tahini. Ze seminek vybirejte
nejcastéji dynova, konopna, Inéna, sezamova a slunecnicova. Z ofecht zase volte ty vlasské,
liskové, mandle, keSu ¢i méné zndmé para a pekanové ofechy. VSechny plody konzumujte
nejlépe v naturalni podobé bez soli. Nevyhybejte se lusténinam proto, Ze vas nadymaji, ale
naucte se je spravn¢ uvarit. Potfadné lusténiny proplachnéte. Poté naméacejte podle druhu
n¢kolik hodin, pravidelné ménte vodu, na vafeni pouzijte vodu novou a vaite i par minut bez

poklicky.

Tuky a oleje

Bez kvalitniho tuku nejde uvaftit lahodné jidlo. Neexistuje jeden tuk nebo olej vhodny pro
vSechny druhy kuchynskych ptiprav. Je vhodné znét alespoii orientacné jejich body zakoufeni.
Cim vys§i tato hodnota je, tim je tuk za tepla stabilngjsi. Kromé& b&Zného masla ve studené
kuchyni zkuste na chléb 1 avokado. Na dresink pouzijte za studena lisovany olej fepkovy,
ofechovy, seminkovy ¢i olivovy extra virgin. Pii vafeni a duSeni vybirejte nerafinované oleje
s koufovym bodem nejméné 100 °C jako za studena lisovany olej slunecnicovy, sezamovy
¢i olivovy extra virgin. KdyZz vybirate tuky na restovani, miiZzete pouZzit rafinované oleje
s koufovym bodem nejméné 160—180 °C jako olivovy, fepkovy ¢i ghi. Chcete-li prudce smazit,
pak pouzijte nejodolné;si oleje s koufovym bodem kolem 200 °C jako naptiklad olej avokadovy

a na livance panensky kokosovy olej ¢i ghi.

Miéko a mlééné vyrobky

Trvanlivé mléko je oSetfené metodou UHT, coz z&asti negativné ovliviiuje vyzivové slozky

mléka. Lepsi variantou je mléko s napisem Cerstvé, které bylo oSetfeno Setrnou pasteraci.

Biomléko se od toho konvenc¢niho 1isi spiSe v obdobi 1éta, kdy musi dojnice z biochovi ze

zékona pobyvat na pastve. Takové mléko mize byt chutnéjsi i vyzivove bohatsi. Bily jogurt je

zastupcem skupiny zdravych neochucenych zakysanych mlécnych vyrobkl, kam patii
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1 kefiry, kysané mlécné napoje a kysana smetana. Pii kazdodenni konzumaci tvrdych syrt
davejte prednost tém méné tuénym, s 20-30% obsahem tuku v susiné. Pokud neredukujete
hmotnost, dopliujte jidelnicek i o syry s 45% obsahem tuku v suSin€. Vhodné jsou také
neochucené tvarohy a tvarohové syry typu Lucina, cottage ¢i ricotta, naopak nevhodné jsou

syry tavene.

Vejce

Pti nakupu vajec si v§imejte hlavné ¢iselného kddu na vejci a vybirejte idealné ta s Ciselnym
koédem zacinajici 0 (ekologicky kontrolovany chov) nebo 1 (chov s volnym vybéhem). Vhodna
jsou i vejce s ¢iselnym kodem 2 (podestylkovy chov). Ciselny kéd zaéinajici ¢islem 3 (klecovy
chov) je nejhorsi. Dulezité je i1 skladovani. Vejce vybalte z papirového obalu, ktery obsahuje
velké mnozstvi bakterii. Pfed ulozenim do lednice vejce neomyvejte, protoze porovita skotapka
obsahuje ochranny film, bez kterého by se rychleji zkazilo. Uskladnéte v lednici dozadu

s konstantni teplotou, ale nikoli do ptihradky dvefi, kde se teplota méni ¢astym otviranim.

Maso a uzeniny

Nevybirejte maso podle ceny, ale podle kvality. Davejte piednost méné tu¢nym druhlim masa
jako drubezi prsa ¢i dal$i ¢asti bez ktize, hovézi svickova ¢i zadni a vepfova panenka, kyta nebo
peceng. Vyssiho obsahu tuku se naopak nemusite obavat v ptipadé ryb. U biomasa se vyznamné
snizuje riziko Skodlivin. To je jeden z dlivodd, pro¢€ jist Zivocisné produkty v biokvalité a zacit
Jist Castéji 1 bezmasa jidla. Vnitfnosti maji vétSinou vysokou vyZzivovou hodnotu, ale obsahuji
vetsi mnozstvi nasycenych tukt i cholesterolu. B&€zné uzeniny omezte na minimum a vybirejte
jen ty nejkvalitngjs$i s vysokym obsahem masa, minimem ,,é¢ek* a soli. Bezmasy jidelni¢ek

vegetaridna by mé¢l obsahovat dostatek rostlinnych bilkovin.

Ryby

Zakladem vybéru ryb je Cerstvost. Takova ryba by méla mit o¢i bez zakalu, pruzné maso,
cervené Zabry a byt bez zapachu rybiny. Stav moii a fek bohuzel zpisobuje, Ze rybi maso
obsahuje mnohem casté&ji rizné toxické latky jako rtut, olovo, dioxiny ¢i pesticidy, kdy jejich
koncentrace roste s kazdym patrem potravinového fetézce. Cim je ryba vétsi, tuéngjsi a starsi,
tim vice mize byt zatizena témito latkami. Kdyz kupujete moiské ryby, vybirejte mensi ryby
a z losost ty divoké nebo z ekologickych chovii. Nejen Cerstvé, ale 1 konzervované ryby jsou

vyznamnym zdrojem omega 3 mastnych kyselin. Pokud nemaéte radi ryby, pak dobrym zdrojem

omega 3 jsou také Inéné a konopna seminka, vlasské ofechy a zvéfina.
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Sladidla a sladkosti

Po cely zivot ptirozen¢ tihneme ke sladké chuti, protoZe je to ta prvni chut’ po narozeni, kterou
objevujeme v matetském mléce. Bily cukr je ale priimyslové vyrabéna tzv. rafinovana potravina,
ktera odebira organizmu vitaminy, mineralni latky a oslabuje imunitni systém. Bézné sladkosti
omezte na minimum. Vyhybejte se také slazenym limonaddam, slazenym mlécnym vyrobkiim,
slazenym ceredliim a umélym sladidlim. Chut na sladké uspokojujte z pfirodnich zdrojd,
naptiklad suSenym nesifenym ovocem. Pii pfipravé dezerti lze bily cukr nahrazovat
rozmixovanym susenym ovocem, jako jsou datle, rozinky ¢i Svestky. Sladit mtizete 1 ovocnym

mostem, pravym javorovym sirupem (Grade A), medem ¢i obilnymi sirupy.
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3 FENOMENY MODERNI DOBY VE VYZIVE

Po sametové revoluci k nam ptislo mnoho novych vyzivovych trendt i zdjem o zdravou
vyzivu, obchody zaplavily dietni potraviny a média Sifila nepieberné mnozstvi diet. Slovo
»dieta” je ¢asto nespravné€ vnimano jen ve smyslu omezeni ptijmu energie. Plivod slova je vSak
mnohem §ir$i, protoze slovo dieta z feckého 1 anglického slova neznamena nic jiného nez strava.
Podle soucasnych trendl je zdrava vyziva zalozena na kvalitnich potravindch a pokrmech
z nich. Strava vSak neni o modé. Nejvétsim problémem je stiidani jedné extrémni diety za
druhou, zejména pfi feSeni nadvahy ¢i obezity. VSechny ,,populdrni“ diety maji ale jednu
spole¢nou véc, jsou jen doGasné. Zadné stravovani zaloZené na striktnich omezenich, neni
dlouhodobé udrzitelné a vétSinou se k témto dietam uchyluji ti, kteti se nechtéji hybat (Fourova

2020; Sliméakova, 2021).

3.1 Alternativni vyZivové styly

Nejedna-li se o striktni formy vegetarianstvi ¢i makrobiotiku, mize mit alternativni
vyzivovy styl nesporné prednosti. Dobie sestaveny vegetariansky jidelnicek poskytuje velké
mnozstvi vitaminu C, dalSich antioxidantli i pfiméfené mnozstvi vlakniny. Oproti klasické
stravé se v jidelnicku vegetaridna vyskytuje mnoho velmi prospé$nych potravin jako tofu,
tempeh, seitan a mnohem vy3§i pifjem zeleniny i ovoce. Rada dalich potravin je ve srovnani
s tim, co konzumuje prumérny clovek, ve zdravéjSich podobach jako naptiklad celozrnné
pecivo ¢i kaSe z celych obilek. Dalsim kladem byva celkové klidnéjsi styl zivota, nekutéactvi
a vice pohybu. Semivegetarianstvi je nejmirnéjsi vegetarianskou formou, kdy je dovoleno jist
ryby, dritbez, mléko, mlécné vyrobky i vejce. Jediné, co tito lidé odmitaji, jsou tmavé druhy
masa a uzeniny. Vzhledem k tomu, Ze bilé maso obsahuje mén¢ Zeleza nez maso tmave, je tteba
hledat dalsi dobré zdroje nebo pouzit zelezo ve formé dopliku. Laktoovovegetarianstvi
neuzndva zadné maso, uzeniny ani ryby, ale lze konzumovat bézné vejce, mléko a mlécné
vyrobky. Laktoovovegetariani nemusi tedy viibec trpét nedostatkem bilkovin ani vitaminu B12,
ale problematicky mlZe byt pifijem Zzeleza a kvili absenci ryb 1 pfijem jodu.
Laktovegetarianstvi povoluje z Zivoc¢iSnych potravin pouze mléko a mlééné vyrobky jako
zuzuje moznost vybéru potravin, stoupd i riziko nedostatku nékteré z zivin. Striktni
vegetariani, tedy vegani, odmitaji veskeré potraviny Zivoc¢iSného plivodu vcetné medu.
Veganstvi ale neni jen jidlo, jedna se o zZivotni styl, ktery zasahuje do vSech aspektii zivota

véetné kosmetiky, oblékdni i véci denni potieby. Je nevhodné pro vyzivu déti, t€hotnych
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a kojicich zen. Problematické je dodrzeni adekvatni davky a kvality bilkovin, Zeleza, vitaminu
B12, zinku a vépniku. K zajisténi dostatku bilkovin je nutno mit ur¢ité vyzivové znalosti.
Vitamin B12 je pfitomen jediné v potravinach zivo¢isného ptivodu, a proto by jej méli vegani
piijimat formou doplitku vyzivy, ale to Casto z ideovych divodi odmitaji. Na druhou stranu
v jidelnicku vegana mtize byt v nadbyte¢né vysokém mnozstvi zastoupena vlaknina a tim klesat
vstfebavani mineralnich latek. Makrobiotika neni jen vyzivovym stylem, ale i celkovym
sttidmym piistupem k Zivotu. Stavi jidelnicek na obilovinach a zeleniné, z bilkovin to jsou
luSténiny, ofechy a seminka. K tomu se piidava fermentovana zelenina a téméi vSechno jidlo
se vafi. Principem makrobiotiky je vyrovnanost dvou protikladnych energii, které nas vSude
obklopuji. Jedna se o soulad jang, dostfedivé energie a jin, odstiedivé energie, takze i pokrmy
by mély mit tyto dvé vyrovnané energie. Prakticky vSechny potraviny, které makrobiotici
konzumuji, jsou vhodné pro bézné se stravujiciho ¢lovéka jako tepelné upravené celozrnné
obiloviny, luSténiny i zelenina ¢i nakvasena zelenina, motské fasy, zeleninové polévky a ovoce
péstované v nasem klimatu. Pokud si vezmeme piiklad z makrobiotiky, zvySime tim mnozstvi
pfijaté vlakniny, vitaminti, minerall a antioxidantt, kterym méame v jidelniccich nedostatek. Na
druhou stranu existuji i1 rizika dlouhodobé konzumace ptisné makrobiotické stravy, a to
ptedevsim deficit plnohodnotné Zivocisné bilkoviny s nedostatkem vitaminu B12, vapniku
a zeleza. Nékteti makrobiotici maji také nedostatek tekutin. Makrobioticky rezim neni vhodny
pro déti, v t¢hotenstvi nebo pfi nemoci. Makrobiotické stravovani je i pomérné naro¢né na cas
a jeho dodrzovani je t¢éméf nemozné v ramci bézného stravovani mimo domov. Makrobiotici

odmitaji 1 jakékoli 1éky a choroby 1é¢i vyzivou (Kunova, 2011; Slimékova, 2018).

3.2 SloZeni vyrobki a ¢teni obali

Stravovat se zdravé bez Cteni etiket na vyrobcich je prakticky nemoZzné. Libivy obal
nevypovida nic o tom, co se skryva uvniti baleni, a proto je tfeba Cist slozeni vyrobku. Je nutné
naucit se nakupovat potraviny na zaklad¢ prostudovani jejich etikety, kde najdeme sloZeni
vyrobku a tabulku vyZivovych hodnot. Na obalech potravin si také vzdy v§imat data minimalni
trvanlivosti nebo udaje spotiebujte do. Kromé toho je u potravin uvedeno i doporucené
skladovani a eventudlné navod na ptipravu. SloZeni vyrobku je seznam pouzitych surovin pro
vyrobu produktu. Na prvnim misté je vzdy uvedena surovina, kterd je zédkladem vyrobku,
resp. je ji tam nejvice. Dale nasleduji suroviny, které jsou pouZity jiz v mensim mnozstvi. Ve
slozeni vyrobku mizeme najit udaje o zastoupeni uvedené v procentech. Cim kratsi je seznam

surovin, tim lépe. Suroviny v zavorce znamenaji rozepsané sloZeni ingredience, kterd ma vice
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slozek. Nékteré suroviny jsou oznaceny kurzivou nebo tu¢né, protoze se jedna o informaci pro
alergiky na pfitomnost alergeni jako mléko, ofechy atd. Pfidatné latky jsou ve slozeni vyrobku
oznaceny velkym pismenem E a ¢islem. Opét plati, ze ¢im méné jich je ve vyrobku uvedeno,
tim 1épe. Pfidatné latky (potravinova aditiva ¢i ,,écka*) jsou dnes neodmyslitelnou soucasti
potravinaistvi. Pokud by se pouzivani téchto latek pausalné zakazalo, setkévali bychom se
s chorobami zplsobenymi kazenim potravin. Konzervacni latky se vSak ani dnes nesmi
pouzivat v piipad¢ zékladnich potravin jako je maslo, mléko, mouka ¢i maso. Déle se nesmi
vyskytnout v mineralce, détské vyziveé a u vyrobkli oznacenych jako sterilované nebo Cerstvé.
Mezi hlavni skupiny aditiv patii barviva, konzervacni latky, antioxidanty, emulgatory,
stabilizatory, zelirujici latky, aromata, zvyraznovace chuti a nahradni sladidla. Nékteré latky
jsou ptirodniho ptivodu jako napiiklad E 300 — vitamin C. Vyrobce si mize vybrat, zda latku
uvede s pouzitim E kodu nebo slovné. Tabulka vyZivovych hodnot uvadi informace na 100 g
vyrobku. Vzdy si proto kontrolujeme skutecnou hmotnost baleni. U nékterych vyrobkl se
muzeme setkat s rozpocitanim vyzivovych hodnot na porci, kde si ddvame pozor na mnozstvi
vyrobku, jez vyrobce udava jako jednu porci. Energetickd hodnota je udavana v kJ
(kilojoulech) nebo kcal (kilokaloriich), diky kterym ziskdme ptedstavu o energetické hodnoté
vyrobku a o zastoupeni jednotlivych Zivin. Tuky, jedna se o celkovy obsah tuki ve vyrobku,
téch nenasycenych, vhodnych, i téch nasycenych, tedy vhodnych méné€. Z toho nasycené je
hodnota udavajici podil nasycenych mastnych kyselin z celkového mnozstvi tuki, jez by méla
byt co nejmensi. Sacharidy, jedna se o celkovy podil sacharidi, jak téch komplexnich, ty by
mély celkové prevazovat, tak jednoduchych cukrii jako ovocny nebo mlécny, ale také téch
piidanych na doslazeni vyrobku. Z toho cukry je hodnota udavajici mnozstvi jednoduchych
cukrt z celkového podilu sacharidt. Patfi sem i laktéza, tedy mléény cukr, a proto i v bilém
jogurtu najdeme obsah jednoduchych cukrii, jez se pfirozené vyskytuji v mléce
1 mlécnych vyrobcich. Pfidané cukry bychom méli v jidelni¢ku sniZit na minimum, a proto
vénujeme této kolonce pozornost, protoze sem patii hlavné ptidané cukry pti vyrobg. Jedna
kostka cukru vazi okolo 4 g, a proto si mizeme snadno spocitat, kolik kostek cukru skutecné
skryva dany vyrobek. Vldknina je 0daj o obsahu vlakniny ve vyrobku. Sil a sledovani jejiho
obsahu v potravinach mé vyznam, protoZe maximalni zdravé mnoZstvi soli v naSem jidelnicku
je 5 g vcetné soli na dochuceni, vateni i v potravinach (Fourova, 2020; Kunova, 2011; Lorenc

TrpiSovska, 2020).
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yZivové udaje na 100 g:
Energie 886 kJ / 211 kcal

Tuk 90g

z toho nasycené

mastné kyseliny 0,69 g
Sacharidy 26,0 g

z toho cukry 1,458
| Bilkoviny 6,58

Sal 10g

Obrazek 25: Povinné vyzivove udaje na obalech potravin (Bidfood, 2016)

3.3 Biopotraviny

Konvenéni zemédélstvi casto vede k znehodnoceni az ztraté orné ptidy a také zptisobuje
zneCisténi vodnich zdrojl, a to vyplavovanim dusikatych hnojiv do povrchovych i spodnich
vod. Produkce geneticky upravenych potravin je dalSim spornym dopadem konvenéniho
zem&délstvi. Podle Organizace spojenych narodii (OSN) neni vyuZiti chemickych latek pro
udrzeni produkce potravin bezpodminecné nutné. Nemaji totiz niz spoleéného s vymycenim
hladu, protoze uz nyni jsme schopni nasytit 9 miliard lidi. Produkce potravin roste, ale
problémem jsou chudoba, nerovnost a distribuce. Pesticidy maji velké dopady nejen na Zivotni
prostiedi, ale i lidské zdravi. Jsou spojovany s rozvojem rakoviny, hormonalnimi problémy
¢1 vyvojovymi vadami u déti. Je nacCase nastartovat globalni proménu zeméd¢€lstvi smérem
z Rakouska a Némecka. V anglosaskych zemich byva pouzivan pojem organic food, ktery
znamena totéZ, co biopotravina. Termin biopotravina se nevztahuje pouze na ovoce, mléko
¢1 obiloviny, ale 1 na maso a uzeniny. S ndzvem biopotraviny je vSak mozné konzumovat
1 potraviny prokazateln¢ Skodici zdravi jako uzeniny ¢i tu€né maso. Pfi chovu,
péstovani a piipravé biopotravin je zakdzano pouzivat vétSinu chemickych latek, které se
bézn¢ uzivaji v konvenénim zemé&délstvi a potravindiském priamyslu. Ovoce
a zelenina v biokvalité¢ obsahuje vice fytochemikalii, tedy rostlinnych ochrannych latek.
Soucasné obsahuji méné¢ pesticidl, které narusuji fyziologické funkce nasich vlastnich hormont.
Hlavnim zdrojem pesticidd, jeZ byl zjistén u kojencl a déti, jsou pravé konvenéni potraviny.
Dale pak mléko i maso v bio kvalit¢ obsahuji o polovinu vice zdravi prospé$nych tuku, tedy
omega-3 mastnych kyselin. Biovaji¢ka maji dokonce tiikrat vyssi obsah omega-3 mastnych
kyselin, o 40 % vice vitaminu A a dvakrat tolik vitaminu E neZ vaji¢ka z konvencniho chovu.
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V ramci bio doporu€eni a moznosti vybirdme tedy lokalni biopotraviny. I pii ndkupu
biopotravin plati, ze upfednostiiujeme pfirozené potraviny pied polotovary. Idealné
nakupujeme na farmatskych trzich nebo pfimo na farmach. Mizeme se také zapojit do systému
biobedynek s Cerstvou zeleninou a ovocem. Pokud je to mozné, péstujeme vlastni potraviny,
kdy alesponl vlastni bylinky mohou rast v kazdé kuchyni. Z rostlinné produkce v biokvalité
vybirame druhy, které se chemicky oSetfuji v konvenénim zeméd¢lstvi nejvice, jako jsou jablka,
jahody, hrozny, papriky, okurky, Spenat, celer a brambory. U potravin zZivoc¢isného ptivodu
uptfednostiujeme v biokvalité zejména maso, vejce, mléko a mlécné vyrobky (Slimakova, 2018;

Zlatohlavek, 2016).

3.4 Hygiena vyZivy

Konzumované potraviny i pokrmy nejsou sterilni, ale méli bychom branit
mikroorganismim se rozmnozit natolik, aby se potravina piedcasné zkazila nebo konzument
onemocnél. Uvedené problémy se nam vyhnou, pokud budeme dodrzovat zakladni hygienicka
pravidla, zvlast¢ v 1éteé. Tepelna dprava musi byt v celych astech pokrmu dostatecna.
Naptiklad teplota upravovaného masa v celé Casti, tedy 1 v jeho sttedu, by méla byt dlouhé
minimalné¢ 10 min na 80 °C. Také bychom nem¢éli pfipravovat pokrmy s velkym ¢asovym
predstihem a pak je skladovat v pokojové teploté. Chceme-li pokrm po uvateni uschovat
a podavat pozd¢ji, musime ho rychle zchladit a ptipadné zmrazit. Potom musime pokrm ohiéat
na dostatec¢né vysokou teplotu, kterd zni¢i bakterie, jeZ by mohly jidlo eventualn€ kontaminovat.
Tepeln€ upravené pokrmy mizeme uchovavat kratce pfi teploté 70 °C. M¢li bychom také dévat
pozor na kFiZzovou kontaminaci, to znamena styk potravin k pfimé konzumaci se syrovymi
surovinami, prostfednictvim neumytych rukou ¢i stejnym prkynkem pro krajeni syrového masa
a zelenina na salat. Velmi rizikova je i konzumace syrovych potravin jako vejce, syrové maso,
korysi, nepasterované mléko a syry z nepasterovaného mléka. Ovoce i1 zelena neomyté pod
tekouci pitnou vodou muze byt dalSim rizikem. Suroviny bychom méli pouzivat vzdy
nezavadné pied datem spotieby. V zddném ptipad¢ nekupujeme potraviny s proslym datem
pouzitelnosti. Také se vyhybame potravindm s porusenym obalem, necerstvym vzhledem,
plisni ¢i hnilobou, kdy vyjimku tvofi kulturni plisné€ na syrech ¢i v syrech. Diilezita je tischova
potravin v chladnicce, zvlasté v 1ét€. Suseni je dalsi vhodna Gprava pro pozastaveni mnozeni
mikrobil. Vysoké riziko ndkazy z potravin pfedstavuje i letni grilovani, kdy grilované maso
nesmi byt pfipalené, ale ani nedopecené. Bakterie v polosyrovych ¢astech piezivaji, kdy jim

kratké a nedostate¢né zahiati neublizi. Proto bychom méli grilovat po delsi dobu pfi nizsi
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teplote. Jidlo je bezpecné, pokud se maso peklo minimalné 10 minut a teplota pii grilovani
1 uvnitt masa dosahla 80 °C. Pokud peceme slabsi platky masa, doba grilovani se zkrati. Do
masa pichneme jehlici, nez jej sundame z grilu. Kdyz z né€j vytéka Cervend stava, nechdme ho
jeste péct. Dalsi moznosti je pouzivani specialniho teploméru na maso. Hotové maso podavame
thned, jinak se v ném mohou rychle pomnozit bakterie. UpeCené maso se nesmi pokladat na
misto, kde predtim lezelo syrové maso. Stejné tak se nesmi pouzivat stejné nacini na syroveé
a hotové maso. Nemdlo nutné je peclivé umyti rukou po manipulaci se syrovym masem

(Chrpové, 2010).

3.5 Funk¢ni potraviny

Vyrobcei potravin hledaji dal$i moznosti inovaci, protoze spotiebitelé v poslednich
letech Zadaji vice nez fakt, ze je potraviny zasyti. Zajem o vztah vyZivy a prevence civilizacnich
nemoci spustil jesté vEétsi zdjem o specialni potraviny, a tak vznikla kategorie funk¢nich
potravin. Funk¢ni potraviny musi byt skuteCnymi potravinami, nesmi mit praskovou ani
tabletovou formu a jako bézné potraviny by se mély Casto konzumovat. Tato kategorie potravin
musi obsahovat vyznamné vys§i mnozstvi latek s prokdzanym piiznivym efektem na zdravi, ale
nepocitaji se potraviny obohacené vitaminy nebo minerdlnimi latkami. Nejstar$i funkéni
potraviny vubec jsou kysané mlé¢né vyrobky jako probiotické jogurty, kefir ¢i acidofilni
mléka, ale bez pfidan¢ho fepného cukru. Pomahaji harmonizovat ¢innost stiev a maji fadu
dal§ich pozitivnich vlastnosti. Vyrobky se zvySenym obsahem vlikniny, zejména
beta—glukany (tj. rozpustna vlaknina) prokazatelné snizuji zvysenou hladinu cholesterolu v krvi.
Beta—glukany obsahuji zejména vyrobky z ovsa jako ovesné vlocky ¢i ceredlni kaSe. Vyrobky
se Inénym seminkem jsou dal$i moznosti. Lnéné seminko je krom¢ vldkniny zdrojem omega 3
nenasycenych mastnych kyselin, antioxidantli a lignant. Do skupiny vldknin se také pocitaji
oligosacharidy, které se ziskavaji z ¢ekanky. Jejich pfidavek umoZiluje sniZit mnoZstvi
pouzitého cukru i tuku ve findlnim vyrobku, na kterém se muZzeme setkat s oznaCenim
oligofruktéza. U nds jsou jiz bézné v prodeji 1 takzvané specialni tuky, a to rostlinny tuk
obohaceny rostlinnymi steroly, které dokazi snizit hladinu cholesterolu v krvi (Flora pro activ).
Funkéni potraviny jsou vhodné i pri sniZovani nadvahy, protoZe témto lidem Casto chybi
v jidelnicku bilkoviny, Casto konzumuji pfili§ malé mnozstvi tuki, chybi vitaminy, mineralni
latky 1 vldknina. Pfi redukci nadvahy je ideédlni, ma-li vyrobek nizky obsah energie, nizky ale
nenulovy obsah tuku a zna¢né mnozstvi bilkovin. Tyto poZzadavky spliiuji naptiklad kysané

mlé&né vyrobky, bilkovinny platek z vajeénych bilki (Smakoun) &i specialni ty¢inky s vy$$im
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obsahem bilkovin, tzv. proteinové tyCinky. Existuje i kategorie zvana prirozené funkc¢ni
potraviny, tedy mnoho druhli ovoce, zeleniny a obilovin obsahujici specifické latky, které
pusobi v prevenci civilizacnich chorob. V nékterych potravinach se vyskytuji u€inné slozky
ziskané z téchto potravin nazvané jako funkc¢ni pfisady. Piikladem je brokolice a citrusové

ovoce s protirakovinnymi ucinky (Kunové, 2011).

3.6 Doplnky vyzivy

Z definice v zdkoné o potravinich je patrné, ze dopliiky vyZivy jsou potraviny
a nikoliv 1é¢iva. Na vyrobu, slozeni, ozna¢ovani, manipulaci a uvadéni na trh doplnkt vyzivy
se vztahuje spousta ¢eskych a evropskych zdkont a vyhlasek. Tyto legislativni ramce konkrétné
vymezuji, které vitaminy a mineralni latky véetné jejich formy je mozné k vyrobé dopliki
vyzivy pouzit. Pod pojem dopliky vyzivy dnes nespadaji jen zndmé vitaminy, mineralni latky
a vlaknina. Jednd se o dalsi slozky vyzivy, které pomahaji zlepSovat kvalitu Zivota.
Plnohodnotnou stravu doplitky nikdy nenahradime, ale tehdy miize byt vhodné vyuzit doplitky
k jeji optimalizaci. Jedinou spravnou odpovéd’ na otazku dopliovat, ¢i nedopliiovat mize dat
rozbor jidelni¢ku konkrétniho ¢lovéka. Podle obecnéjsiho kritéria jsou doplnky vyzivy vhodné
pro kutéaky, lidi nad 60 let ¢i zZijici v méstské aglomeraci a dale pro ty, co drzi redukéni diety
nebo jsou vystaveni chronicky stresovym situacim. V ptipad€ pravidelného uzivani 1¢ku je
tieba se o vhodnych dopliicich poradit s lékatem. Dopliiky vyZzivy napomahaji ke korekci
a prevenci vyzivovych deficienci (naptiklad Zelezo, véapnik, vitamin B12 a D), kompenzuji
nedostatek esencidlnich Zivin ve stravé (naptiklad vegetaridni a vegani) nebo jsou soucasti
prevence (napfiklad beta-glukany, probiotika, vitamin C, antioxidanty, omega 3 nenasycené
mastné kyseliny). Pravé sportovei jsou dalSimi vyznamnymi konzumenty doplikd vyzZivy,
avSak existuje pomérn¢ malo doplikl s prokdzanym pozitivnim vlivem na sportovni vykon
a soucasné¢ nejsou zakazané jako doping. Tematika vyuZiti doplikil stravy pro zkvalitnéni
vykonu je dlouhodobé zkoumanou problematikou. Pti hodnoceni doplikt vyzivy dle jejich
ucinku na svalovou hmotu, zlepSeni vykonu a sniZovani hmotnosti je mizeme rozdélit do ctyt
kategorii: 1) dopliky vyzivy s efektivnim abezpe¢nym ucinkem, 2) dopliky vyZivy
s pravdépodobné efektivnim ucinkem, 3) dopliikky vyzivy s nejasnymi vysledky a 4) dopliky
vyzivy pravdépodobné neulinné nebo piimo nebezpeéné. Do prvni skupiny doplika
s efektivnim a bezpe¢nym Uc¢inkem na podporu svalové hmoty a zlepSeni vykonu fadime
gainery, kreatin, proteiny, esencidlni aminokyseliny, sportovni napoje a vodu, sacharidy,
di-fosfat sodiku, hydrogenuhli¢itan sodny, kofein a beta-alanin (Bernacikova a kol., 2020;

Klimesova, 2016; Kunova, 2011).
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4 VYZIVA V PRUBEHU ZIVOTA

Nase t€lo ma v prub¢hu zivota rizné naroky na Ziviny, a proto nelze uplatiiovat jedny
pravidla o vyzivé pro vSechny vékové skupiny, ale vyzivova doporuceni se odviji od potieb
rostouciho ¢i starnouciho organizmu. Rozdilnosti ve stravovani lidi pfinasely také rtzna
vyvojova obdobi Cloveka, jeho postaveni ve spoleCnosti a klimatické zmény, ke kterym
dochazelo v minulosti. OvSem strava 1 téch nejstarSich typa clovéka pochazela vzdy
z rostlinnych i zivogisnych zdroji. Clovék postupné pfeménoval pFirozené rostouci rostliny ve
Slechténé obiloviny a volné Zijici zivo€ichy domestikoval hlavné pro mléko a maso. Nas§

metabolismus i travici soustava jsou na pfiméfené masitou stravu uzptisobené (Chrpova, 2010).

4.1 Vyziva v téhotenstvi

Plodnost Zeny je sou¢asné ovlivnéna télesnou hmotnosti. Zeny majici body mass index
(BMI) niz&i nez 18 kg/m? mohou mit amenoreu, tedy vynechdvani menstruace s rizikem selhani
ovulace. Obézni Zeny mohou také dospét k ovula¢nimu selhani, jez souvisi se snizenou
plodnosti. Pravé normalizace télesné hmotnosti ¢asto pomaha neplodnym Zenam otchotnét.
Suplementace kyselinou listovou v dobé poceti snizuje vyskyt defektdi neurdlni listy, tedy
rozstépul, a proto se doporucuje vSem zZenam uzivat kyselinu listovou alesponi 3 mésice pred
téhotenstvim az do 12. tydne t¢hotenstvi. Typicky pfirtstek hmotnosti v téhotenstvi je 11 az
16 kg, ktery mtize se lisit podle BMI matky pted t€hotenstvim, ale energeticka hodnota stravy
se zvysuje az od druhého trimestru. Vyvazend strava miize napomoci samotnému oté¢hotnéni.
Béhem vlastni t€hotenstvi a v obdobi kojeni je zdrava strava diilezitd pro plnohodnotny vyvoj
plodu i zdravi matky. Zakladem zdravé stravy téhotnych i kojicich Zen je pestry jidelnicek
zalozeny na pfirozenych potravinach s dostatkem zeleniny a ovoce, kvalitnich bilkovin, tuka
a obilovin. Strava by méla byt rozloZena do mensich davek v pribéhu dne, predev§im v druhé
poloviné tcéhotenstvi, kdy dochdzi k utlaCovani traviciho traktu kvuli nardstu délohy.
U tehotnych Ze je tfeba dbat na dostatecny kaloricky pfijem a optimalni pomér zivin. Je tieba
také dbat na hygienu a dostatecnou tepelnou tpravu jidel, aby se zabranilo pfenosu moznych
infekci z jidla. Pfed planovanym pocetim a po dobu prvniho trimestru té¢hotenstvi by vyziva
meéla zajiSt'ovat dostatecny piijem kyseliny listové, kdy pfirozenymi zdroji jsou listova zelenina,
pomerancova $t'dva, mandle a dal$i. V druhé poloviné téhotenstvi je vyssi potieba vapniku,
mezi jehoz pfirozené zdroje se fadi mléko a mlécné vyrobky. Téhotné by mély pravidelné
konzumovat celozrnné obiloviny, zeleninu a Cerstvé ovoce. Pfirozenym zdrojem Zeleza je maso,

jodu pak ryby a ve vyzivé je vhodné preferovat tuky s dostatecnym obsahem nenasycenych
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mastnych kyselin. Ve tfetim trimestru by méla téhotna Zena konzumovat nenadymavou stravu.
Mezi vhodné napoje patfi pitnd a mineralni voda, Sipkovy ¢aj, zeleninové vyvar a kysané
mlécné vyrobky. Nedostateény pitny rezim muze ptispét ke vzniku zacpy nebo otokl. Mezi
nevhodné tekutiny se fadi limonddy, dlouhodobé piti bylinnych caji a kofeinové napoje.

Tehotna Zena by se méla vyvarovat alkoholu (Chrpova, 2010; Zlatohlavek, 2016).

42  Vyziva déti

Vyziva hraje dulezitou tulohu v zivot¢ kazdého jedince, zejména u rostouciho
arozvijejiciho se ditéte. VSechny vékové kategorie u déti maji své specifické vyzivové potieby,
které jsou zakladem spravného vyvoje. Spravny rist déti se sleduje podle standardnich
rustovych tabulek. V détstvi se vytvareji stravovaci navyky, coz ma vliv na dalsi zplsob
stravovani pozdéji v dospélosti. Jako optimdlni vyzivovy standard pro dité je doporuovéano
vylu¢né kejeni do ukonceného 6. mésice, které snizuje riziko nemoci a zajist'uje optimalni rist,
vyvoj a zdravi ditéte. Matefské mléko, které predstavuje zakladni zdroj zivin, energie
a imunologicky aktivni latky, je pfizplisobené potfebam novorozencii a je idedlni formou vyzivy
pro zralé kojence. Kojeni také utvaii pouto mezi matkou a ditétem. Pro normélni vyvoj je tieba
zavadét do stravy kojence vhodné potraviny pifiméfenou rychlosti tak, aby odpovidaly jeho
travicim a metabolickym schopnostem. Pozdé&ji je batole schopné kousani, postupné
samostatného krmeni a strava ma vyss$i denzitu nez kojenecka strava. V predskolnim véku jsou
déti aktivnéjsi a zvySuje se u nich potieba energie, proto potiebuji jeji dostatek, dale kvalitni
bilkoviny, tuky a mlécné vyrobky. Nejcastéji se stravuji doma a ve Skolce, odkud si odnaseji

A4

stravovaci navyky. Celkova potieba energie u starSich déti roste v souvislosti s vyssi télesnou
hmotnosti a s vys$i télesnou aktivitou. Obdobi dospivani je charakterizovdno nejvyssi
energetickou potiebou, ktera je spojena s prudkym riistem a rozvojem svalové hmoty. V Ceské
republice je zaveden propracovany systém Skolniho stravovani a na vyzive déti se tak podili
stat 1 rodina. V tomto obdobi by m¢ély jist dostateCné pestrou stravu bohatou na vitaminy
a mineralni latky. S nastupem do Skoly vSak hrozi 1 naruSeni rezimovych zvyklosti, zeyména
nedostatecny pitny rezim a absence snidani. Déti by mély jist zhruba 5x denné vcetné snidané
1 Skolni svaciny a vypit asi 1,5-2 litry vhodnych tekutin za den. Spravny rezim a dostatek
energie zabezpeci dobrou fyzickou i1 psychickou pohodu a pozornost ve Skole. Jidelnicek
dospivajicich se vyrazné nelisi od jidelnicku dospélych, ale dbame na zésady zdravé vyzivy bez
velkého mnozstvi jednoduchych sacharidl, nevhodnych tukl a zdkaz alkoholu. Détské strava

by méla byt co nejvice pripravovana z ptirozenych surovin, které neobsahuji zddné ptidatné
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latky. Problematickd se ukazuje 1 nadmérna konzumace sladkosti a ndpoju barvenych
syntetickymi barvivy a pfichutémi. Uvedené ptidatné latky jsou zdravotné bezpecné, ale pokud
dité¢ pfijima téchto latek vice, ukazuje se souvislost s hyperaktivitou a alergiemi u déti. Ve
stravovacich navycich se snazime vyhybat omezujicim dietam, kdy je v tomto véku dulezita
1 prevence onemocnéni spojenych s poruchou piijmu potravy jako mentalni anorexie, bulimie

a obezita (Chrpova, 2010; Slimakova 2018; Zlatohlavek 2016).

4.3 Vyziva ve stari

Zpisob stravovani je povazovan za jednu z moznych cest k dlouhovékosti, kdy spravna
vyziva piedstavuje vyznamnou soucast prevence vzniku zdravotnich problému. Biologické
zmény souvisejici se starnutim se objevuji pozdé€ji nez v minulosti, coz miize byt ¢astecné
zpiisobené lepsi vyZivou a volbou Zivotniho stylu. Stav vyZivy ve stafi mohou ovlivnit zdravotni
problémy vcetné snizené mobility, postizeni kognitivnich funkci a demence, psychicka
onemocnéni, mentalni nemoci a alkoholismus. Vliv na pfijem potravy mohou mit i socialni
faktory jako Groven vzdélani, finanéni zdzemi, ptistup obchodim a povédomi o vhodné skladbé
stravy. Tato v€kova skupina je velmi rozdilnd, a proto informace o vyzivovych potiebach
zustavaji spekulativni. Pozadavky na energii ve stari jsou pravdépodobné nizsi kvili nizsi
rychlosti metabolismu a mensi fyzické aktivité. Potieba bilkovin je podobné ¢i mirné vyssi nez
u mladsich dospélych, ale potfeba vitamini a minerald muze byt vyssi. Starsi lidé by méli
konzumovat stravu bohatou na ziviny s diirazem i na pfijem sloZitych sacharidi, tedy vlakniny,
které je nezbytna k odstranéni vazného problému ve staii, a to zacpy. Pro starSi dosp€lé je také
velmi duleZity dostateCny pfijem tekutin pro udrZzovani normadlnich fyziologickych funkci.
Ubytek svaloviny pii starnuti snizuje udrzovaci kapacitu tlesnych tekutin. Dale maji vyssi
riziko dehydratace z divodu Uzkosti z inkontinence a narusené¢ho pocitu Zizné. Méni se
1 funkceschopnost organti souvisejicich se zpracovanim potravy. Vétsina starSich dospélych
neni podvyzivena, ale zvySuje se vyskyt nadvdhy a obezity a s tim spojenych zdravotnich
problémt, jako jsou cukrovka 2. typu, kardiovaskularni a nadorova onemocnéni. Pokud by ale
hrozila podvyziva, je dobré vyuzit dopliikovou vyzivu ve form¢ tzv. sippingu, tedy nutri¢né
vyvazeného napoje. Pii sestavovani vhodného jidelnicku pro seniory je tedy potieba postupovat

vzdy individualné€ vzhledem i ke stavu chrupu a podavani 1€kt (Chrpova, 2010; Sharma, 2018).

37



4.4 Vyziva sportovce

Pro absolvovani naro¢nych tréninki a udrzeni se ve formé¢ v dnesni dob¢ vrcholového
sportu nestaci pouze trénink. Pro tspéch jsou dulezité ti pilite, a to trénink, regenerace a vyziva.
Ve sportu jsou vSak ndroky jedince individudlni a odrazeji se od druhu sportovniho odvétvi,
mife tréninkového zatizeni, fazi tréninkového cyklu, apod. Optimalni zastoupeni zivin pro
sportovce je podobné béznému trojpoméru, kdy sacharidy by mély byt hlavni slozkou
energetického piijmu. Podil, jakym se sacharidy a tuky zapojuji do energetického metabolismu,
zavisi na délce trvani a intenzité¢ zatéze, stavu vyzivy, fyziologickych a biochemickych
vlastnosti jedince. Bilkoviny jsou jako zdroj energie vyuzivany jen v malém mnoZzstvi.
Pro  vytrvalostni  aktivity plati  doporuceni, ze z celkového denniho
energetického pifijmu by sacharidy mély tvotfit 60 %, tuky 25 % a bilkoviny 15 %.
U silovych sporti predstavuji sacharidy 55 %, tuky 20 % a bilkoviny 25 %. Pro optimalizaci
vykonu je potieba stale udrzovat vhodnou télesnou teplotu, a proto je nezbytny piijem tekutin,
jez uvolnuje teplo z organismu béhem fyzické aktivity. Sportovec by mél zkonzumovat tolik
napoju, kolik z téla vylouci ve forme potu, aby si zajistil dostate¢ny prijem tekutin. NejlepSim
zpisobem dopliovani ztracenych tekutin je konzumace napoju s elektrolyty. Zvysi se tim nejen
rychlost vstfebavani vody, ale nahradi se i elektrolyty ztracené pii cviceni. U sportovce je
dilezité nacasovat prijem potravy a slozeni tak, aby na zacatku vykonu byl lehce najedeny
a vhodn¢ hydratovany. Vétsi jidlo s vysokym zastoupenim sacharidi by mélo byt
zkonzumovano 3 az 4 hodiny pied zatézi. Cim vice se as blizi dobé zatdZe, tim musi byt
konzumovana lehce stravitelna potrava a mensi objem. V odstupu 1 az 2 hodiny pied zatézi
upfednostiiovat sacharidy a snizit pfijem tukt, které jsou trdveny nejpomaleji. Bezprostiedné
po sportovnim vykonu je dilezité doplnit tekutiny a sacharidy. Hodinu po zatéZi je vhodna
strava bohatd na bilkoviny a sacharidy. V idedlnim ptfipadé by samotnd pestra strava ve
vhodném mnozstvi méla poskytovat vSechny pottebné Ziviny. Existuji vSak situace, kdy ma
sportovec zvySenou potiebu nékteré Ziviny nebo naopak poruchu jejiho vstfebavani. Tehdy
mize byt vhodné vyuziti doplnkli vyZivy, ale plnohodnotnou stravu tyto dopliikky nikdy
nenahradi. Dopliiky vyzZivy slouzi pouze k jeji optimalizaci (Bernacikova a kol., 2020;

Klimesova 2016).
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4.5 Problematika nadvahy a obezity

Globalni vyskyt nadvahy a obezity roste natolik, Ze v soucasnosti je na svété vice lidi
s nadvdahou nez téch podvyzivenych. Vyskyt nadvahy a obezity stoupa mezi détmi
a dospivajicimi, s v€kem a v niz$ich socialné¢ ekonomickych skupinach v zapadnich zemich.
Pravé obezita je hlavnim rizikem pro vznik kardiovaskuldrniho onemocnéni, dyslipidemie,
inzulinové rezistence, diabetu 2. typu a hypertenze, jejichz spolecna existence se charakterizuje
jako metabolicky syndrom. Pokud pfijem energie prevysuje jeji vydej, tak dochazi k nartstu
télesné hmotnosti. Pozitivni energetickd bilance znamena, Ze energie dodana télu stravou neni
vyuzita a uklada se do tukovych tkani. K vytvofeni negativni energetické bilance a snizeni
télesné hmotnosti je nutné snizit piijem energie, zvysit vydej energie nebo oboji.
Nechirurgickou 1é¢bou nadvahy a obezity by mél byt program sniZeni té€lesné hmotnosti, ktery
mohou nabizet v primarni péci mistni vyzivovi poradci, komer¢ni skupiny a zdravotni kluby.
Tento piistup spocivajici ve zméné stravovani a zivotniho stylu by mél kombinovat Gpravu
stravovani, zménu chovani, zvySenou fyzickou aktivitu a psychologické poradenstvi. U muza
muze zdravy télesny tuk tvofit 15 % z celkové hmotnosti, zatimco u Zen to muze byt 25 %
s ohledem na fyziologické rozdily. Nadvdha a obezita je definovana jako nadmérné
nahromadéni télesného tuku. K béznému meéteni télesného tuku je mozné vyuzit bioelektrickou
impedanci. K jednoduchému rozliSeni nadvahy a obezity se pouziva index télesné hmotnosti,
kdy zaklad tvoii zméfeni vysky a vahy. BMI pak vypocteme dle vzorecku kg/vySka v m?. Podle
vypoétu BMI vychidzi podvyziva méné nez 18,5 kg/m? norma Vv rozmezi
18,5-24,9 kg/m?; nadviha 24,9-29.9 kg/m? a obezita 30 kg/m? a vice. BMI v§ak nemusi
odpovidat stavu vyzivy jedince, napf. u kulturistl bude hodnota BMI vysoka, i kdyZ maji
minimalni mnozstvi tuku. Proto se pouziva dalsi jednoduché méfeni, a to obvod pasu. Obvod
pasu se mefi krejcovskym metrem na trovni pupku. Pti hodnoceni obvodu pasu ve vztahu ke
kardiovaskularnimu riziku vychazi zvySené riziko u muzt od 94 cm a u zen od 80 cm. Dal§im
ze sledovanych parametri je pomér pasu/bokii, tedy waist hip ratio (WHR), hodnotici typ
distribuce tuku. U muzi je distribuce tuku spiSe periferni pii hodnoté€ nizsi nez 0,85; vyrovnana
0,85-0,90; spise centralni 0,90-0,95 a centralni risk vice nez 0,95. U Zen je distribuce tuku spise
periferni pti hodnoté nizsi nez 0,75; vyrovnana 0,75-0,80; spiSe centralni 0,80-0,85 a centralni

risk vice nez 0,85 (Sharma, 2018; Zlatohlavek, 2016).
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Obrazek 8: Hodnoceni vahy podle BMI (Zlatohlavek, 2016)
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Obrazek 9: Hodnoceni obvodu pasu ve vztahu ke kardiovaskularnimu riziku
(Zlatohlavek, 2016)
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Obrazek 10: Hodnoceni typu distribuce tuku dle indexu WHR (Zlatohlavek, 2016)

Princip redukce hmotnosti je pfimocary, kdy pfijem energie musi byt niz$i nez jeji
vydej. Pouze negativni energeticka bilance vede ke snizeni télesné hmotnosti, kdy se ulozené
tukové zasoby vyuzivaji k ziskani energie. Doporuceny deficit energie je okolo 500 kcal za den
podle téla a pohlavi. Snizovani hmotnosti by mé¢lo byt obecné pomalé okolo 0,5 kg za tyden.
Pokud dojde ke snizeni hmotnosti na cilovou hmotnost, pak je stejné¢ dilezité i jeji udrZzovani.
Pro mnoho lidi pfedstavuje pomaly ubytek hmotnosti nedostate¢né feSeni a hledaji rezim
takzvaného rychlého hubnuti, ktery vSak mize znamenat deficit né¢kterych zivin. Hubnouci
rezim vSak musi splfiovat mnoho kritérii, aby se povazoval za zdravy. Vedle dietnich opatieni
zahrnujici planovani stravy a Upravu jidelni¢ku je dulezitd i1 fyzicka aktivita, kterd pfispiva
k dosaZeni negativni energetické bilance. Ve spojeni s dietnim opatfenim se pohyb podili na
snizovani télesné hmotnosti, chrani svalovou hmotu a pomaha udrzovat rychlost metabolismu,
ktery se pfi snizeném piijmu energie snizuje. Fyzicka aktivita navic zlepSuje 1 lipidovy profil
v krvi a inzulinovou senzitivitu. Prostfednictvim pohybu se lidé citi spokojeni, coz zaroven
zlepSuje naladu a motivaci pfi dodrzovani hubnouciho programu. Medikamentozni l1écba
a bariatrie, tedy chirurgickd 1écba obezity, by se mély zvazovat pouze u zavaznych
a komplikovanéjSich ptipadt. Chirurgické 1é€ba se pouziva pouze v piipadech morbidni obezity,
kdy BMI piesahuje hodnotu 40 kg/m?, s piidruzenymi nemocemi jako kardiovaskularni
onemocnéni, metabolické poruchy a tézka psychickd onemocnéni souvisejici se stravovanim

(Chrpova, 2010; Sharma 2018).
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4.6 Vyziva a ptivod onemocnéni

Celiakie

Jedna se o metabolicka onemocnéni, ktera souviseji s piijmem bilkovin. Celiakie je
nesnasenlivost lepku, tedy bilkoviny n€kterych obilovin, jez se povazuje za celozivotni chorobu.
Jde o autoimunitni onemocnéni postihujici sliznice tenkého stfeva, a proto mezi prvni ptiznaky
patii potize spojené se zazivacim traktem. Pacient, ktery nedodrzuje bezlepkovou dietu, trpi
prijmy a poruchami vstfebavani vitaminti i mineralnich latek. Pti bezlepkové dieté je vhodna
kukufice, ryze, brambory, sdja, amarant, pohanka, proso a vyrobky z nich. Alergizuje naopak
pSenice, zito, oves a jeCmen. Oznacovani bezlepkovych vyrobki je upraveno legislativné.
Bezpecné bezlepkovy je takovy vyrobek, které ma na svém obalu obrazek s preskrtnutym
klasem. A€ to na prvni pohled nevypada, tak i ¢loveék dodrzujici bezlepkovou dietu se miize
stravovat velmi pestfe. Ostatni pfirozené¢ potraviny miize clovék na bezlepkové dieté
konzumovat normaln¢. Jedna se o maso, mléko, tvarohy, jogurty, syry, ovoce a zeleninu. Tuky

i napoje se doporucuji stejné dle zasad zdravé vyzivy (Chrpova, 2010; Kunova, 2011).

Laktozova intolerance

Zejména v dospélé populaci se intolerance laktozy vyskytuje pomémé Casto. Laktézova
intolerance je onemocnéni, pii kterém chybi v tenkém stfevé enzym laktaza Stépici laktozu,
tedy mléény cukr pfijaty potravou na glukézu a galaktéozu. Tato nesnaSenlivost se projevuje
zpravidla poté, co ¢loveék vypije nezakysané mléko. Nerozstépend laktoza pak plisobi ve stieve
obtize jako nadymani, priijem a nepiijemné pocity az bolesti. Jedinym feSenim je vyznamné
omezeni, v t€z§im piipadé prakticky uplné vylouceni laktdzy ze stravy. Laktdza je obsaZena
v mléce a mléEnych vyrobcich, které se musi ze stravy vyloucit nebo nahradit specidlnim
mléénymi vyrobky bez laktoézy. Ve vétsin€ ptipadi jsou také dobie snaSeny zakysané mlécéné
vyrobky, jako jsou jogurty, kefiry a acidofilni mléka, ve kterych je laktéoza preménéna na
kyselinu mlé¢nou vlivem bakterii mlééného kvaseni. U lidi s lakt6zovou intoleranci nehrozi
deficit vapniku, protoZe nemusi ze stravy vyloucit vS§echny mlé¢né vyrobky. Pokud ptechod na
kysané mlécné vyrobky a bezlaktdézové vyrobky nepoméhd, teprve pak je mozno pomyslet na
alergii na mlé¢nou bilkovinu, ktera je vSak mnohem méné¢ Casta a vétSinou se projevi v mladSim

veéku (Chrpova, 2010; Kunova, 2011).
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Osteoporoza

Osteopordza, tedy onemocnéni fidnuti kosti, postihuje vice zeny po obdobi menopauzy,
kdy ustava tvorba estrogenti. Prakticky u vétSiny nasi populace hrozi fidnuti kosti kazdému
vzhledem k nizkému ptijmu vapniku. Déle zeny s podvahou maji vétsi tendenci k osteoporoze,
protoze nezatézuji prirozené svou hmotnosti kostru, a proto je pro né¢ dulezitd i pohybova
aktivita zatézujici kostru fyzicky. PfedevSim do 30. roku véku probiha aktivni zabudovavani
musi zadsoby vapniku obnovovat, takze i po tficitce dbame na jeho zdroje ve stravé. Doporuceny
piijem vapniku pro zdravého dospé€lého Cloveka je 1000 mg z mlécnych i nemlécnych zdroja.
U diagnostikované osteoporodzy je dle indikace 1ékate tieba piijem vapniku zvysit dle stupné
postizeni, ale tak velka mnozstvi nelze dodat stravou, a proto je vapnik pfijiman v podobné
potravinovych dopliikd s dals$imi latkami jako hoi¢ik a vitamin D, které tento vyssi piijem

vapniku pomohou organismus vstiebat (Chrpova, 2010).

Ateroskleroza

Neéktefi lidé maji poruchu metabolismu tukii a cholesterolu, které by se nemcély
byt pticinou n€kterého z akutnich srde¢né cévnich onemocnéni jako cévni mozkova piihoda
nebo infarkt myokardu. Ukladani aterosklerotickych plati ve sténé cévy a postupné zuzovani
jejiho prusvitu, je jednou z pficin aterosklerozy, kdy mize dojit k vytvotreni krevni srazeniny
¢i k Giplnému ucpéni cévy. Nesmime podcenovat zvysené hladiny cholesterolu v krvi. Zékladni
lécbou je strava se snizenym obsahem tukii a cholesterolu, ale pokud takovéa dieta zvySené
hladiny cholesterolu v krvi nesrovna, pak je tfeba zasahnout 1éky. Dieta vzdy zlistava soucasti
1é¢by, kdy je hlavni dodrZzovat zasady spravné vyzivy a pfipravovat pokrmy se snizenym
obsahem tukd. Je nutné omezit piijjem zivociSnych tukl, palmovy 1 kokosovy tuk
a transkyseliny obsaZené v kupovaném pecivu. Je tieba vybirat jen libova masa, kvalitni Sunku,
nizkotu¢né mléko s mléénymi vyrobky a blahodarné€ ptisobici ryby. Déle je nutné udrzovat svou
normalni hmotnost a v ptipad€ nadvéahy ji snizit. Dale pozor na nadmérny pfijem sacharida,
které se v nadbytku preménuji na zasobni tuk. DoporucCuje se také navysit vldkninu, kterd
cholesterol snizuje, a zaradit pohanku zvysujici elasticitu cév. Kdo ma poruchu metabolismu

cholesterolu, mél by vynechéavat vnitinosti (Chrpova, 2010).
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Diabetes

Diabetes ¢i cukrovka je metabolické onemocnéni a pfi¢inou je relativni nebo uplny
nedostatek hormonu slinivky bfisni, tedy inzulinu. RozliSujeme dva zdkladni typy diabetu.
Diabetes 1. typu se objevuje nejcastéji v détstvi, kdy musi byt absolutni deficit inzulinu nahrazen
injek¢né. Soucasti celozivotni terapie je i diabeticka dieta. Diabetes II. typu se vétSinou objevuje
u obéznich jedincl, pokud se jim ale podaii normalizovat hmotnost, stav se upravi. Inzulin
se zde miize ¢astecné tvofit, ale pokud nestaci diabetickd dieta, musi se uzivat léky k podpote
tvorby inzulinu. Také se stava, Ze jsou buiiky, kam inzulin vpousti glukézu, rezistentni a gluk6za
se pak hromadi v krvi s rizikem hyperglykemie. Diabetikem se ¢lovek mtize také stat docasné,
a to pii lécbe kortikoidy, po transplantaci ledviny ¢i v pribchu t€hotenstvi. Normalni hodnoty
cukru v krvi, tedy glykemie, jsou mezi 4,0-5,5 mmol/l. Diabetik musi omezit ve stravé vSechny
sacharidy, nejen sladkosti. Dietolog reguluje podle glykemie a hmotnosti pacienta celkové
mnozstvi sacharidd, ale zésady diabetické diety jsou srovnatelné se zdsadami zdravé vyzivy,
jez by mél diabetik dodrzovat, jinak hrozi poruchy ledvin, nervii, o¢i, kiize a Spatn¢ se hojici
rany. Pokud dieta nestaci, je nutno ptidat takzvand antidiabetika (Chrpova, 2010; Kunova, 2011;
Zlatohlavek, 2016).

Poruchy stravovani

Porucha stravovani mtize byt soucasti poruchy dusevniho zdravi, kdy se vzorec piijmu
potravy chovd mimo racionalni kontrolu jedince. Poruchy stravovani se pohybuji od uplného
odmitani jidla u mentalni anorexie, pfes zachvatové prejidani u bulimie az k pozitkafskému
piejidani u obezity. Anorexie se objevuje Castéji u divek nez u chlapct, kdy piredpokladanym
divodem je tlak na idealni vzhled. Poruchy stravovani maji spiSe psychologické pfi¢iny nez
fyziologické, a proto by 1 lé€ba méla zahrnovat nejen intervence ve stravovani, ale
energie vedouci k enormni ztraté télesné hmotnosti, kterd mize byt urychlend i vysokym
vydejem energie. Piijem energie byva déle snizeny umysln¢ vyvolanym zvracenim a uzivanim
projimadel. Dochéazi k poskozeni gastrointestinalniho traktu se sniZzenou peristaltikou,
nadyménim a zacpou, k atrofii svalii, demineralizaci kosti, ke sniZzené aktivit¢ hormonti
reprodukéniho systému a nizké hladin€ hormont §titné zlazy vedouci ke zpomalenému
metabolismu a hypotermii. Zmény postihuji i centralni nervovy systém v podobé poruch paméti
a koncentrace, depresi a podrazdénosti. Dochdzi 1 k srdeCnim arytmiim a sniZené imunit¢.
Bulimie je typicka stfidajicimi epizodami pfejidani s velmi vysokym piijmem energie,
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uzivanim projimadel, diuretik a umyslnym zvracenim. Tyto zachvaty jsou spoustény ztratou
sebekontroly, kdy mezi epizodami piejidani jedinci drzi ptisné diety a intenzivné cvici. T¢élesna
hmotnost mize zlstat bez zmény a nemusi dojit k typickym projeviim hladovéni. Bulimie vSak
vede k poskozeni stiev, zubl, slinnych zlaz, k nerovnovaze elektrolytt, riziku dehydratace
a poskozeni ledvin v dasledku piejidani, zvraceni a nadmérného uzivani diuretik. Od bulimie
je nutné odliSit takzvané zachvatové prejidani, které postradd kompenzacni mechanismy
ztracejici energii. Zachvatové prejidani byva spojeno s obezitou a s ni souvisejicimi

zdravotnimi problémy (Sharma, 2018; Zlatohlavek, 2016).
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5 ZAVER

Driive se jako zdravi definoval stav Clovéka, ktery netrpél Zadnou nemoci. Dnes se
zdravim rozumi stav, ktery umozniuje ¢lovéku plnou télesnou a duSevni aktivitu vedouci
k pocitu spokojenosti. K jeho dosazeni je tieba nejen vyhovujici 1ékarské péce, ale diilezité je
také prevence, ktera by neméla spocivat pouze v zachytu pocinajici nemoci, ale méla by
nemocem piedchéazet. Mezi dilezité faktory prevence patii spravna vyziva, télesna a dusevni
aktivita a optimalni zivotni styl. Spravna vyziva vychézi ze souc¢asnych védeckych poznatkii o
zivinach, vod¢ a jejich vyuzitelnosti v lidském organizmu. Zdrava vyziva predstavuje pestry
piijem potravin rostlinného ptivodu jako zelenina, lusténiny a ofechy, které obsahuji vlakninu
a ochranné fytochemikélie. Tento zdravy zaklad je podle individudlni preference doplnén
kvalitnimi zdroji polysacharidi, bilkovin a tukd. V otdzce stravovani velmi zalezi nejen na
slozeni jidla z hlediska zivin, ale i na kvalité jednotlivych surovin. Zdravé stravovani zajistuje
nejen zdravi, ale 1 zdravou hmotnost. Vyzivové potieby také zalezi na v€ku, pohlavi i télesné
aktivité. Vybér potravin je pomérné¢ komplikovany problém, kdy individudlni, socidlni
a kulturni faktory spoluptisobi s potravindiskym prostfedim na chovani jedince. Samotné
potravinaiské prostiedi je vysledkem mnoha komer¢nich rozhodnuti, kterd odrazeji
marketingové strategie, cenovou politiku a reklamy. Je tfeba vést uz déti ke zdravym navykim,

v ¢emz tkvi moznost ozdraveni celé spolecnosti.
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6 ABECEDAR ZDRAVYCH RECEPTU

Nize uvedené recepty jsou sefazeny abecedné. Zakladem vsech receptll je pouzivani
ptirozenych potravin s dostatkem vitaminl, mineralt a vlédkniny, zejména v podobé& zeleniny
a ovoce. V receptech se vyuzivd minimum piidanych cukrl, ale dostatek sacharidi skrze
vhodné obiloviny, adekvatni mnozstvi zdravych tuka i bilkovin. Mezi recepty naleznete vhodné
snidan¢, dezerty, pecivo, polévky, ale i salaty, které mohou vyborné¢ doplnit plnohodnotné
pokrmy. Suroviny v receptech se nejen odvazuji, ale také méti pomoci polévkove 1Zice (pl)

nebo Cajove 1Zicky (€l).

Obrazek 11: Abecedar zdravych receptii
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Avokadova raw ¢oko péna

e 2 zrald avokada

e 2 zralé banany

e 8 ks vypeckovanych datli

e 8 pl mandlového masla

e 3 ¢l neprazeného kakaového prasku
e 2 dl vlazné vody

¢ na dochuceni: Cerstvé ovoce,

javorovy sirup, chia seminka

Obrazek 12: Avokadova raw coko péna

SuSené datle nejprve zalijeme vlaznou
vodou, aby lehce zmékly. Pak pifiddvame
ostatni ingredience: duzinu z avokad,
bandny, mandlové maslo a kakaovy prasek.
VSe rozmixujeme, pirendame do poharkl
a chladime v lednicce. Pfed konzumaci
dochutime cerstvym ovocem, posypeme
chia seminky a dosladime javorovym

sirupem.
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Banana bread s cuketou

e 2 pl chia seminek

e 50 ml vody

e 4 zralé banany + 1 dal$i na ozdobu
e | mal4 cuketa

e 200 g pohankové mouky

e 50 g kokosové mouky

e | pl mleté bio skofice

e | ksjablka

e Spetka motské soli

e kokosovy olej na vymazani formy

Obrazek 13: Banana bread s cuketou
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Nejprve nasypeme chia seminka do sklenicky
a zalijeme vodou. Nechame je n¢kolik minut
ulezet, dokud seminka nevytvofi gel. Ve vétsi
mise pak rozmackame banany, které
smichame s nastrouhanou cuketou. Rozvarené
kousky jablka rozmixujeme a pifiddme do
smési spolu se skofici a soli. Nakonec
vmichame piipravend chia seminka a mouku.
Kovovou formu na chléb vyloZime pecicim
papirem a vymaZeme kokosovym olejem.
Silikonovou formu sta¢i jen vymazat troSkou
kokosového oleje. Celou smés nalijeme do
formy a dozdobime rozkrojenym banidnem
podélné na dvé poloviny nebo nakrdjenym na
kolecka a jemné jej vmackneme do smési.
Pec¢eme zhruba 50 minut na 180 °C pfikryté
alobalem a ke konci pe€eni odryjeme a banany
nechame lehce opéct. Vychladly banana bread

skladujeme v lednicce.




BIO seminkovy chléb

e 200 g bio ovesnych vlocek

e 150 g bio slune¢nicovych seminek
e 100 g bio dynovych seminek

e 50 g bio sezamovych seminek

e 50 g bio Inénych seminek

e 50 g bio konopnych seminek

e 50 g bio chia seminek

e 3 pl bio Psyllium (vldknina)

e | pl bio moi'ské soli

¢ 300 ml pfevarena voda

Obrazek 26: BIO seminkovy chléb
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Slune¢nicova a dynova seminka nejprve
pomeleme nahrubo v mixéru. Poté ve velké
mise smichame vSechna seminka, vlakninu,
vlocky a stl. Nakonec pfiddme vodu
a dukladn¢ né€kolik minut promichiavame.
Vlhkou hmotu péchujeme do chlebové formy
a pe¢eme 20 minut na 180 °C. Potom chléb
z formy vyndame, pielozZime na plech
a dopékdme dalSich 30 minut na 180 °C.
Ke konci peceni mizeme dle trouby pridat
teplotu na 200 °C a chléb opéct dozlatova.
Vychladly  chléb

v chlebniku a

uchovavame idealné

utérce, kterou denné
vyménujeme. Spotfebujeme 4 do 3 dnt.
Pokud se vam n¢kdy nepodaii ukrojit hezky
platek a rozdroli se, tak tuto drobenku
pouzijme pozdéji jako slanou granolu na

salat.




Celozrny pernik s jablky

e 150 g pohankové mouky

e 100 g zitné celozrnné mouky
o 1 kypfici prasek bez fosfath
e 2 pl pernikového koteni

e 2 pl neprazen¢ho kakaa

e 100 g titinového cukru

e 600 ml mléka

e 1 velké jablko

e nadochuceni: povidla a platky mandli

Obrazek 15: Celozrnny pernik s jablky
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Nejprve smichame obé mouky, kypfici prasek,
pernikové koteni, kakao a tftinovy -cukr.
Nakonec pfiddme vlazné mléko, aby se
vSechny ¢asti spojili v hladké tésto, které
nalijeme do pecici nadoby, idealné silikonové
formy. Navrch vlozime kousky nakrijené¢ho
jablka. Peceme na 170 °C zhruba 45—-50 minut.
Doba peceni se odviji podle velikosti pecici
nadoby a trouby. Pernik je hotovy, pokud se
nelepi na Spejli. Po vychladnuti miizeme potfit

pernik povidly a posypat platky mandli.




Cizrnové palacinky

e 350 g cizrnové mouky Na univerzalni palac¢inkové té€sto si smichame
e 700 ml pitné vody mouku s vodou a soli. Tésto by mélo byt fidsi.
e 10 g moiské soli Rozpélenou panev potfeme kapkou oleje (Ize

pouzit napf. ryzovy, avokadovy ¢i olivovy)
analejeme zhruba jednu nabéracku tésta. PeCeme
z obou stran dozlatova. Palacinky nasladko lze
podavat s dzemem nebo cerstvym ovocem,
ofiSkovym madslem ¢i tvarohem a sladit mizeme

javorovym sirupem ¢i medem. Palac¢inky naslano

lze podavat s lu€inou, vejci, Sunkou ¢i syry

a Cerstvou ¢i grilovanou zeleninou a olivami.

Obrazek 16: Cizrnové palacinky
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Cotkovo-dyriovy krém

e 1 ks stiedni dyné Hokaido

e 4 hrsti ¢ervené loupané Cocky

e 3 lzice ghi (pfepusténé maslo) nebo masla

e moiska sul

¢ na dochuceni: dynova seminka,

vlasské ofechy a chilli olej

Obrazek 17: Cockovo-dyiovy krém
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Omyjeme dyni Hokaido, ale nemusime ji
loupat. Jen vydlabeme seminka s duzinou
a dyni nakrajime na vétsi kostky. Pak
omyjeme cervenou C¢ocku a nechdme ji
okapat na cedniku. Na pfepusténém masle
¢i masle osmazime zlehka dyni, pfidame
¢oc¢ku a zalijeme vrouci vodou. Osolime
a pfivedeme k varu. Po 20 minutich dyné
zmé&kne a polévku rozmixujeme tyCovym
mixérem. Servirujeme s opraZzenymi
dynovymi seminky, vlasskymi ofechy

a zakapeme chilli olejem.




e 1,5 kg oloupané zeleniny:
mrkev, Cervend fepa, kedlubna,
fedkvicky, hlavkové zeli

e 25 g motské soli

e + specialni keramicka nadoba

tzv. kvasak o velikosti 1,5 litru

Obrazek 18: Domaci pickles

Doméci pickles

Oloupeme si mrkev, cervenou fepu
a kedlubnu, jez oplachneme spole¢né s fedkvickami
a zelim. Pak vSechnu pfipravenou zeleninu
nastrouhdme na hrubém struhadle do velké misy.
Do nastrouhané zeleniny pfisypeme piesné
odvazenou moiskou stul a cistou rukou pomalu
a peclivé celou smés promichdvame. Za nékolik
minut se ze zeleniny (diky ptsobeni soli) za¢ne
tvofit zeleninova Stdva. Potom zacneme prosolenou
zeleninu 1 se §tdvou péchovat do kvasaku tak, aby
tam nezustavaly zadné vzduchové bubliny. Kdyz je
vSechna zelenina v nadobé upéchovana, méla by byt
soucasné Uplné€ schovana pod vrchni vrstvou st'avy.
Pak mizeme kvaSak uzavfit. KvaSak umistime pfi
pokojové teploté kamkoli mimo piimé sluneéni
zafeni a nechame 3 dny kvasit. Nezapominejme
vSak 1 az 2x denné na zeleninu pomoci dfevéné
tycky v keramické nadobé zatlacit a vytlacit tak
ptebytecny vzduch. Po tfech dnech lze zacit pickles
s chuti konzumovat, idedlné misti¢ku kazdy den.
Celé ho pak pfendame z kvasdku do vzduchotésné
nadoby ¢i sklenice s vickem a uchovavame
v lednicce, kde se zastavi kvasny proces a pickles

tak vydrzi i nékolik tydnt.
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Dyriova babovka

300 g dyné hokaido

150 g bilého jogurtu

50 ml slunecnicového oleje

50 ml ¢ekankového sirupu

50 ml medu

2 vejce (kvalita podestylkova ¢i domaci)

1 kyptici prasek do perniku (bez fosfatl)

2 pl prasku z neprazenych kakaovych bobt
150 g hladké celozrnné Spaldové mouky
150 g hladké Spaldové mouky

ozdoba

med, vlasské ofechy, rozmaryn

A ey
,,/

‘{w 6. VLT

Obrdazek 19: Dynova babovka
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Smichame si zvlast’ suché a mokré suroviny,
kter¢ dame nakonec dohromady. Potom
si oloupeme dyni, nastrouhdme nahrubo
a pridame do tésta. Tésto si rozdélime napil
a do jedné casti pridame jest¢ kakao. Ob¢
¢asti tésta prenddme do vymazané formy.
Peceme v pfedem vyhfaté troubé na 180° C
po dobu 60 minut. Vychladlou babovku
zdobime cerstvym rozmarynem a lepime

ofechy s medem.




Flapjack s merurikami

e 250 g suSenych datli ¢i datlové pasty
e 200 ml horké vody

e Spetka motské soli

e 2 ¢l mleté skotice

e 100 g arasidového masla

e 200 g ovesnych vlocek

e 150 g suSenych (nesifenych) merunék

Obrazek 20: Flapjack s merunkami
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Datle ¢i pastu spafime horkou vodou,
pfiddme Spetku motské soli a rozmixujeme
tyCovym  mixérem. Pak  vmichame
arasidové maslo a mletou skofici. Nakonec
pfiddme ovesné vlocky a suSené merunky.
Ze syroveé smési vytvarujeme zhruba 1,5 cm
vysokou placku na plechu s pecicim

papirem nebo smési naplnime

(silikonovou) formu na chléb. Peceme

zhruba 25 minut na 170 °C.




Grilovany bramborovy salat s ovocem a syrem

e 500 g syrovych brambor
e olivovy olej

e moiska stl

e cerstva rukola

e | ks broskve

e hrst ostruzin

e 1 ks kozo-ovciho syru Halloumi

Obrazek 21: Grilovany bramborovy salat
S ovocem a syrem

Tento salat miize slouzit jako soucést venkovniho
grilovani nebo si ho lze pfipravit i samostatn¢.
Nejprve si pfipravime brambory, které omyjeme
od hliny, nakrajime na ctvrtky a poklademe je na
plech specicim papirem. Brambory lehce
osolime, zakapeme olivovym olejem a peceme
v troubé na horky vzduch o teploté 180 °C po dobu
30 minut. Ke konci pe€eni pfiddme na par minut
gril a zvySime teplotu na 200 °C. Mezitim si ddme
na venkovni gril, pfipadné¢ na suchou panev,
grilovat rozptlenou a vypeckovanou broskev
a kousky syru Halloumi, ktery ota¢ime. V zavéru
si proplachneme cerstvou rukolu a ostruziny, které
na talifi promichame s pecenymi bramborami,

s kousky grilované broskve a syrem.
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Chia ¢okoladovy pudink

e 250 ml ovesného mléka

e 130 g banand (2 stfedni banany)

e Spetka motské soli

e | pl prasku z neprazenych kakaovych bobt
e 60 g chia seminek

¢ na dochuceni: banan, bortivky a liskové ofechy

Obrazek 22: Chia cokoldadovy pudink
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Mléko a banany vlozime do misy
a rozmixujeme dohladka. Pfidame Spetku
soli, neprazené kakao a chia seminka.
Celou smés promichdme a dame pies noc
do lednicky. Chia seminka nabobtnaji
a celd smés pak bude mit konzistenci
pudinku. Pfed podavanim ptelijeme do
sklenicek a pudink ozdobime. Pouzijeme
jakékoli sezonni ovoce a ofechy. V naSem
receptu je banan, borGvky a prazené
liskové ofechy. Na zavér 1ze pudink jakkoli
»zdraveé dosladit a to medem, javorovym

nebo datlovym sirupem.




Italsky zapeceny lilek

e 1 velky lilek

e 2 ks mozzarelly ¢i jeji light verze

e 100 g parmezanu

e 0,5 kg Cerstvych rajcat nebo

e 200 ml loupanych rajcat v plechovce
e ryZzova mouka na obalovani

e fepkovy olej na pecent

e moiska stl a pept

Obrazek 23: Italsky zapeceny lilek

Lilky oloupeme, nakrdjime na tenké platky,
osolime, opepiime, obalime vryZové mouce
a smazime dozlatova z kazdé strany na fepkovém
oleji. Do zapékaci misy vyskladdme jednotlivé
vrstvy lilku prolozené platky rajcat ¢i tomatovou
omackou, parmezanem a mozzarellou. Nakonec vse
zasypeme zbylym parmezianem a zapékame
v troubé pfi teplote 180 °C pfiblizné¢ 20 minut.
Pozor, hotové jidlo je velmi horké. Opatrné si
nafeZeme Ctverce, podobné jak pii servirovani
lasagni, a podavame. Jako pfilohu miZeme pouzit

ryzi ¢i téstoviny.
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Jablecny strudl z tvarohového tésta a Spaldové mouky

tésto
e 400 g hladké $paldové mouky
e 500 g nizkotu¢ného tvarohu
e Spetka moiské soli
napln
e 500 g strouhanych jablek
e [ sacek vanilkového pudinku
e 100 g rozinek + par kapek rumu

e 100 g vlasskych ofecht

e | pl mleté skofice

Obrazek 24: Jablecny Strudl z tvarohového
testa a Spaldové mouky

Nejprve vypracujeme nelepivé tésto z tvarohu
a mouky, které potom vyvalime na tenky plat
na pomoucnéné plose. V mise smichame
strouhand jablka, nasekané vlaSské ofechy,
rozinky zakapané rumem, skofici a pudinkovy
prasek.  Z vyvaleného tésta si odkrojime
kousek na pozdéjsi zdobeni. Tésto naplnime
jablecnou smési a zavineme. Formickou na
cukrovi si vykrojime ozdoby, které nakonec
nalepime na piipraveny zavin. Stradl pe¢eme
v predehiaté troub¢ kolem 35 minut na 165 °C

dozlatova.
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Obrazek 25: Letni cheesecake

Letni cheesecake

korpus

e 2 pl kokosového oleje

e 2 pl arasSidového masla

e 2 zralé banany

¢ 3 pl kokosové mouky

e | pl neprazen¢ho kakaa
e Spetka motské soli

napln

e 2 vanicky ricotty (500 g)
e 4 ks zelatiny v platcich
e 3 plstrouhaného kokosu
ozdoba

e (Cerstvé letni ovoce a luéni kviti

e datlovy sirup na doslazeni

Nejprve si pfipravime formu na peceni dortl
o priméru zhruba 20 cm, kterou si vylozime pec€icim
papirem. Prvni vrstvou bude korpus, ktery peclivé
rozprostfeme a utla¢ime polévkovou lzici na dno
formy. Korpus si udé€lame tak, Ze v mise
rozmixujeme  bandny, pfilejeme  rozpusStény
kokosovy olej, arasidové maslo, kakao, sl
a kokosovou mouku. Tvarohovou napln pfipravime
z ricotty, kokosu a Zelatiny, kterou na mirném ohni
rozpustime s troSkou vody dle navodu. Takto
pfipravenou ndplii pomalu nalejeme na korpus
a ddme pfes noc chladit do lednicky. Nepeceny
cheesecake podavame s Cerstvym letnim ovocem

a zdobime luénim kvitim.

61




KrkonoSské kyselo

e 100 g Cerstvych ¢i hrst susenych hub
e 200 g chlebového kvasku

e motska stl

e drceny kmin

e 1 kscibule

e [lvody

e 0,5 kg brambor
o 4 vejce

e 50 gmasla

Obrazek 26: Krkonosské kyselo

Chlebovy kvések dikladné rozmichame
v 1 litru vlazné vody. Osolime, okminujeme
a ptidame houby. Cerstvé pokrajime, ale
suSené namocime a pfilijeme i s nalevem.
Déame varit. Potom si podusime cibuli na
poloviné masla dozlatova a ke konci varu
piidame do polévky. Mezitim si uvaiime
zv]4st brambory ve slupce. Pfed poddvanim
je oloupeme a pokrajime do hlubokého
talite. Na zbytku masla si udéldme michana
ktera talife

vejce, serviruyjeme  do

k brambordm. VSe zalijeme polévkou
a muzeme podavat. Nabizi se 1 dalsi
varianta, a to ze brambory i michané vejce
pfidame rovnou do celé polévky. Pokud se
chystate pfipravit kyselo na vice dni, je vzdy
lepsi i chutnéjsi pfipravit si zvlast’ Cerstva

vejce i s bramborem.
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Krupicova kaSe z pohanky

e 40 g pohankové krupice
¢ 300 ml tu¢ného mléka

e mala Spetka motské soli
¢ na dochuceni:

o 1 lzicka praSku z neprazenych kakaovych bobii

o 1 1zice xylitolu
o 1 1zi¢ka panenského Inéného oleje
o podzimni ovoce pi. granatové jablko

Obrazek 27: Krupicova kase z pohanky
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Pohankovou krupici postupné
vsypeme do horkého mléka,
piidame Spetku soli a za
stdlého michani vatime 4 az 5
minut. Dochutime az na talifi

a je hotovo.
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Makovec se Svestkami

e 200 g mlet¢ho méaku

e 200 g kokosové mouky

e 1 sacek vanilkového pudinku

e 1 sacek kypticiho prasku (bez fosfatl)
e Spetka motské soli

e 3 ¢l mleté skofice

e 300 g datlové pasty ¢i susenych datli
e 500 ml horké vody

e 500 ml tu¢ného mléka

e 10 ks Cerstvych Svestek

Obrazek 28: Makovec se Svestkami
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Nejprve si ve velké mise smichame vSechny
suché suroviny, tj. mak, kokosovou mouku,
kypfici 1 pudinkovy prasek a sil. Poté si 0,5 1
vody spafime datle ¢i datlovou pastu, jeZ po
n¢kolika

minutdich rozmixujeme

tyCovym
mixérem na hladkou smés. Rozmixované datle
smichame se suchou smési, pfiddme mléko
a zpracovavame par minut na hladké tésto. Na
dno vymazané formy (o priméru 25 cm) si
nejprve naskladdme pulky Svestek, které
zasypeme mletou skofici a pak navrstvime tésto.
Prikryjeme

v horkovzdu$né troubé& na 45 minut a 180 °C.

kola¢ alobalem a peceme




Michana vejce s ¢ervenou fepou

e | stfedni bulva ¢ervené tfepy
e 4vejce

e trocha masla a motské soli

Cervenou fepu oloupeme a nahrubo nastrouhame. Repa je
hodné Stavnatd a pti strouhani Spini, proto je tieba pouzit
vy$§i misu. Nastrouhanou fepu mirné orestujeme na
masle, lehce osolime a dusime zhruba 5 minut pod
pokli¢kou. Prilijeme syrova vejce a spolu s cervenou
fepou je pfipravime jako michana a ocistnd snidané je
hotova! Poddvame s kvaskovym zitno—pSeni¢nym
chlebem, mladymi listy ¢ervené fepy s nékolika kapkami

extra panenského olivového oleje.

Obrazek 29: Michana vejce s Cervenou repou
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Obrazek 30: Ovesna kase nasladko

Ovesna kase nasladko

180 g ovesnych vlocek

100 g ¢i 1 sttedné velké jablko

300 ml vody

400 ml tu¢ného mléka

25 g masla

Spetka moi'ské soli

na dochuceni: Cerstvé ¢i suSené ovoce, seminka,
ofechy ¢i ofechova masla a rizné druhy koteni,
tieba skofice ¢i vanilka

na doslazeni: med, datlovy sirup, javorovy sirup

¢i kokosovy cukr

kaSe je velmi rychla

a jednoducha snidané. Ovesné vlocky

Ovesna

lehce pfisolime, smichame
s nastrouhanym jablkem, zalijeme
vafici vodou a mnechame chvili
nabobtnat. Jablko kasi pfijemné osladi
a osvezi. Poté postupné prilivame
mléko a za obfasného michéni vatime
zhruba 20 minut na mirném ohni. Ke
konci vafeni vmichame cerstvé maslo.
Takto pfipravenou kaSi servirujeme

a dochucujeme az na talifi.
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Ovesna kase naslano

e 180 g ovesnych vlocek

e 300 ml vody

e Spetka motské soli

e 200 ml mléka

e hrst strouhaného syru pecorino

e ofiSek masla

e 1 vejce

e 4 ks papriky a n€kolik cherry rajc¢atek
e pepf

Do hrnce nasypeme vlocky, pfiddme vodu,
Spetku soli a nechame pfes noc zmeknout.
Réno pfilijeme cerstvé mléko, pfidame
strouhany ov€i syr pecorino a piivedeme
k varu. Ztlumime teplotu a za obcasného
michéni vafime zhruba 10 minut a je hotovo.
Dle chuti mizeme v zavéru kasi jesté dosolit.
Mezitim si na ofiSku maésla orestujeme
kosti¢ky papriky a kousky rajcat, kam pak
rozklepneme jedno vejce na volské oko.
Dochutime lehce soli, pepfem a miizeme

podavat.

Obrazek 31: Ovesna kase naslano
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Pecena jablka s ofechovou nadivkou

* VEtsi jablka Pfedehfejeme troubu na 200 °C. Z jablek vyfizneme

* mlete vlasské ofechy jadfinec a narovname je do pekéace vyloZzenym pecicim

e skofice papirem. Do kazdého otvoru napéchujeme mleté

e maslo ofechy se skofici a navrch pfiddme ofiSek masla.

e med Peceme zhruba 30 minut na 200 °C. Lehce vychladla
jablka podavame s medem.
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quinoa

160 g quinoy
1 ks citrén
500 ml vody

Spetky motské soli

salat

1 zralé avokéado

1 zralé mango

100 g cherry raj¢atek

1 pl olivového oleje

2 ks limetky

Obrazek 33: Quinoa salat z avokada a manga

Quinoa salat z avokada a manga

Quinou nasypeme do hrnce, zalijeme 500 ml vody,
piidame $tavu z citronu a trochu soli. Privedeme
k varu, snizime plamen a potom nechame povatrit asi
15 minut, dokud se nevstieba vSechna voda. Takto
pfipravend quinoa vydrzi ve vzduchotésné nadobé

v lednici az 3 dny.

Zralé avokado (m¢kké na pohmat) rozkrojime naptl,
odstranime pecku, duzinu vydlabeme polévkovou
1Zici a nakr4jime na kosticky. Poté oloupeme mango,
nakrdjime na stejné velké kousky jako avokado
a pokrajime i cherry rajatka. V mise smichame
avokado, mango, raj¢itka a nadrobno nasekany
koriandr. Dochutime olivovym olejem, limetkovou
Stavou a soli. Nakonec vmichame pfipravenou teplou

¢i vychlazenou quinou.
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Redkvitkovo-vajetna pomazéanka

* lksvejce natvrdo Vejce natvrdo oloupeme a pokrdjime nadrobno.
* 5kstedkvicek Pfidame najemno nastrouhané fedkvicky a vse
e 120 g syru cottage smichdme se syrem cottage. Na dochuceni
e hrst parmazanu pomazanky  pouzijeme  hrst  najemno
e Spetka moftské soli nastrouhaného parmazénu, moiskou sil
e Cerstva pazitka a pokrajenou Cerstvou pazitku.

Obrazek 34: Redkvickovo—vajecna pomazanka
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Repové palacinky bez lepku

1 stiedni kus syrové cervené fepy

300 ml tuéného mléka

75 g pohankové mouky

75 g ryzové mouky

2 ks vajec

2 Spetky motské soli

na peceni palacinek:

prepusténé maslo Ghi ¢i obycejné maslo
naplil do palacinek:Cerstvy listovy salat,
paprika, ¢esnek, cottage

a slune¢nicova seminka

——
"‘»4-3; o—
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Oloupeme bulvu cervené ftepy. Podle
vykonnosti mixéru ji nakrdjime na kostky
nebo nastrouhdme najemno a rozmixujeme
spole¢n¢ s mlékem. Poté vmichame vejce,
sul a mouku. Pfipravené tésto nechame
nc¢kolik minut odstit. Peceme na Ghi
¢1 masle jen na mirné teploté. Neni tfeba
pak palacinky otacet, samy se propecou
a predejdeme tak jejich roztrhnuti. Plnime
cerstvou zeleninou, seminky a syrem
cottage, do kterého pfimichame moiskou

stl a lisovany Cesnek.




Salat ze zeleného chrestu s jahodami

e svazek zelen¢ho chiestu ; . ) -
Omyty zeleny chfest neloupeme, jen odlomime

e par hrsti listového salatu . , . N )
dfevnaté konce a vafime ho na pafe 4-6 minut

e jahody , , 5 )
nebo v horké osolené¢ vodé 2-3 minuty. Je

e Dbalsamico, motska stl, pept o 5 ) L
dilezité ho tepelné upravovat jen velmi kratce,
aby zustal svéze zeleny a kiupavy. Zprudka
zchladime, a tim zachovame barvu, ziviny
a hlavné chut’ chiestu. Poté chiest mizeme, ale
nemusime nakrdjet na 5 cm kousky. Omyjeme
listovou zeleninu a jahody. Smichame chfest,
salat, jahody a dochutime troskou balsamica, soli
a peprem. Sytivost salatu zvySime ptidanim

bilkoviny jako Cerstvy kravsky ¢i kozi syr.
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Slané mrkvové cupcaky s bylinkami

150 g pohankové mouky

150 g ryzové mouky

12 g motské soli

2 sacku kypticiho prasku (bez fostatil)

400 ml mléka

1 vétsi mrkev

250 g nizkotu¢ného tvarohu, stl + zdobitko

cerstvé bylinky: feficha, paZitka ¢i petrzelka
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Ve velké mise nejprve smichdme mouky,
sul a kypfici prasek. Pfiddme vlazné mléko
a zpracujeme vareckou tésto. Nakonec
pfisypeme jemné nastrouhanou mrkev,
kterou zapracujeme do lehce tekutého tésta.
Ptipravime si silikonové formi¢ky na
muffiny, které Ize vystiithat olejem ve
spreji. % formicky zalejeme pfipravenym
téstem a ddme do predehifaté trouby.
Peceme na 180 °C zhruba 25 minut. Pred
zdobenim nechame peclivé vychladnout,
aby se krém neroztekl. Krém piipravime
jednoduse smichanim tvarohu a soli.
Jakmile cupcaky dozdobime, posypeme
bylinkami a dame opét chladit nebo hned

snime.




Studena polévka se Zlutym melounem

e 4 velka rajcata

e 1 Zluty meloun

e 1 ks salatové okurky

e [ strouzek Cesneku

e 50 ml olivového oleje

¢ na dochuceni motska sil a pept

e nadozdobeni Cerstvé bylinky (bazalka)
a kousky zeleniny

(cherry rajcatka, fedkvicky, Salotka)

e dle chuti kostky ledu

Sk

)
Wy
b
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Obrazek 38: Studena polévka se Zlutym
melounem
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Rajcata na vrchu lehce nafizneme do kiize
a vlozime na 1 az 2 minuty do vafici vody.
Potom je vyjmeme, slupku oloupeme
a pokrajime nadrobno. Zluty meloun pak
zbavime slupky a pecek. Do mixéru vlozime
rajcata spolecné s melounovou duZinou,
oloupanou okurkou, ¢esnekem a olejem.
Rozmixujeme dohladka, osolime
a opepiime dle chuti. Takto pfipravenou
polévku pfelijeme do sklenéné misy
¢1 dzbanu, zakryjeme a dame do lednicky
porfadné vychladit. Lze servirovat s ledem,
cerstvymi bylinkami a drobné pokrédjenou
zeleninou piimo v melounové slupce. Pro
vyS$i sytivost si miZete pridat treSnicky

mozzarely.




testo

300 ml vlazné vody

% ks Cerstvého drozdi

500 g spaldové mouky hladké
72 €l titinového cukru

pl olivového oleje

Spetky motské soli

ostatni

konzervovana kréjena rajcata
motska stl

olivovy olej

2 ks mozzarelly

éerstva bio bazalka

Obrazek 39: Spaldova pizza

Spaldova pizza

Mouku ddme do misy a uprostfed udélame dulek.
Drozdi rozmichame v 300 ml vlazné vody a vlijeme
do dilku spolu s cukrem, soli a olivovym olejem.
Promichame vidlickou a postupné hnéteme rukama
az bude tésto hladké a pruzné. Piikryjeme utérkou
a nechdme kynout na teplém mist¢ 30 minut.
Troubu piedehiejeme na 220 °C. Pfipravené tésto
rozdélime na 2 ks, lehce pomoucnime pecici papir
a rozvalime na placky zhruba o priméru 30 cm
avysce 0,5 cm. Potfeme rajéatovou omackou, lehce
osolime, poklademe nakrijenou mozzarelu
a peCeme 10 az 12 minut. Hotové pizzy zdobime

¢erstvou bazalkou.
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Thajsky salat Pad thai

zaklad salatu . . , - . "
Nejprve si ptipravime zalivku na salat, kdy vSechny
e 500 g ryzovych nudli ) .. s, - .
suroviny vlozime do vyssi misy, rozmixujeme a dame

1 vétsi cuket . . . .
* Vet cuketa chladit do lednice. Pak si do velké misy pfipravime

e 5 mrkvi zéklad salatu. Vsechnu zeleninu — cuketu (bez stiedu)

* 1paprika a mrkev oloupeme na platky a papriku nakrajime na

° Su of § v . < v iy o x
200 g kesu ofechi prouzky. Nakonec v osolené vodé uvafime ryzové

e hrst sezamovych seminek téstoviny, které zchladime a zamichdme do zeleniny

e hrst Cerstve maty a piiddme pripravenou zalivku. Saldt servirujeme
zdlivka za studena posypany sezamem, keSu ofiSky a Cerstv€é nasekanou
e 10 pl studené vody matou.

e 5plolivového oleje

e 3 plaraSidového masla

e 2 plsezamové pasty tahiny

e 1 pljavorového sirupu

e 1 pl sojové omacky tamari

e velka hrst erstvého koriandru
e 3 prolisované strouzky cesneku

e Stava z 1/2 citronu

e Spetka motské soli

Obrazek 40: Thajsky salat Pad thai
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Tvarohoveé noky s jahodovou omackou

e 500 g nizkotuéného tvarohu

e cca 200 g polenty (tj. kukufi¢né krupice)

e moiska sul

e (Cerstvé jahody

e mata, medunka ¢i bazalka na ozdobu

Obrazek 41: Tvarohové noky s jahodovou
omackou
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Do tvarohu pridame Spetku soli a vmichame
zhruba 250 g polenty nebo tolik, aby bylo
tésto nelepivé. Potom si pfipravime velky
hrnec s vodou, ktery lehce osolime a dame
vafit. Mezitim si na prkénko udélame pres
dvé polévkové lZice noky z ptfipravené¢ho
tésta. Kdyz se zacne voda vafit, opatrné
vhodime noky a vafime zhruba 5-10 minut.
Pak jeden vyndame a na fezu zkontrolujeme,
zda je uvafeny 1 uprostied. Poddvame
s rozmackanymi jahodami, které pfedem
vychladime a ozdobime Ccerstvou matou,

medunikou ¢i bazalkou.




UME zélivka s naparenou zeleninou

univerzalni UME zdlivka

6 pl panenského olivového
nebo avokadového oleje

2 pl citrénové stavy

2 pl umeocta

2 hrsti nasekanych cerstvych bylinek,
napt. petrzelka ¢i bazalka
cerstvé mlety pept

salat

1 ks ¢ervené cibule

4 ks mrkve

1 brokolice

mix listovych salati ¢i polnicek
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Cibuli si nakrdjime na ctvrtky, mrkev na silné
Sikmé platky a brokolici rozdélime na rtizicky.
Zeleninu si pfipravime na pare takto: nejprve
vlozime do paracku s osolenou vodou cibuli.
Asi po 8 minutich pfiddme mrkev a po
dal§ich 5 minutach brokolici. V mezicase si
pfipravime zalivku a omyjeme salat. Teplou
zeleninu naaranzujeme na salat a pokapeme
ume zalivkou. Napafovana zelenina je lehce
stravitelnd, pfijemn¢ zahfeje a v kombinaci
s Cerstvymi listovymi salaty tvoii velmi sveézi

kombinaci.




Vanocni bramborovy salat

e 4 stiedni brambory

e 2 vejce (bio kvalita)

e | stfedni jablko

e 120 g bilého jogurtu Hollandia
e 1 vétsi kysela okurka

e | mensi Salotka

e | Izicka dijonské hoicice

e par kapek ume octa

e par kapek citronu

e Spetka motskeé soli a pepie

Pfedem wuvaifené a vychlazené brambory
oloupeme a nakrajime na drobné kosticky. Stejné
tak oloupeme jedno vychlazené vejce natvrdo
a nakrdjime. Ddéle si na men$i kosticky
pfipravime jablko, okurku a nadrobno Salotku.
Pokrdjené¢ suroviny smichame v mise spolu
s jogurtem, hoicici, troSkou soli a pepfe.
Zakapeme ume octem a nechame do druhého dne
odlezet. Pied servirovanim dochutime soli,

pokud je tfeba a ozdobime platky vajec.

Obrazek 43: Vanocni bramborovy salat
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Vecerni chléb bez lepku

e 250 g nizkotu¢ného tvarohu
e 60 gryzové mouky

e 140 g pohankové mouky

o 1 kypfici prasek bez fosfata
e 150 ml vlazné vody

e 2 ¢l motskeé soli

o dle chuti Spetku kminu

Nejprve  smichame  vSechny suché
ingredience. Poté pfiddme vlaznou vodu
a vpracujeme tvaroh. Peceme
v chlebové formé minimalné 30 minut na
180 ° C, ale pokud mate radé¢ji chlebovou
kirku zlatou, nechte o par minut déle.
Podavame k vecefi naptiklad s teplou

fepovou polévkou.

Obrazek 44: Vecerni chléb bez lepku
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Zapecené téstoviny se syrem ricotta

e 1 baleni semolinovych téstovin

e 1 baleni syru Ricotta

e 1 plechovka konzervovanych krajenych rajcat

e 1 velka pechovka kukufice
e 7 polévkovych lzic oliv

e ks mozzarely

e moiska sl

e suSend bio bazalka

e parmezan a Cerstvy listovy salat

Obrazek 45: Zapecené téstoviny se syrem ricotta
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Uvarené téstoviny scedime, vloZime je do
velké zapékaci misy nebo pekacku
a smichdme s ricottou. Mezitim si
ptedehiejeme troubu na 180 °C. Pak si
pripravime rajéatovou omacku. Vsechny
vySe uvedené suroviny smichame
s loupanymi  rajéaty. Nakonec do
téstovinové smesi pridame kukufici, olivy
a nastrouhanou mozzarelu. Vse pecliveé
promichame, pifipadné¢ dosolime a smés
zapeCeme zhruba 15 minut na 180 °C.
Podavame s nastrouhanym parmazinem

a listovym salatem.




Zelené smoothie

e sklenice Cerstvé filtrované vody

¢ 1 mensi jablko

¢ | miska listové zeleniny
(mlady Spenat ¢1 kadetavek)

e 5 ks salatové okurky

e n¢kolik snitek maty

e “iavokada

e 5 PL citronové §tavy

Obrazek 46: Zelené smoothie

Matu a mladé listy omyjeme a osuSime. Z jablka
odstranime jadfinec a stopku, nakrdjime je na
kousky a spole¢né s okurkou, avokadem, listovou
zeleninou, bylinkami, §tdvou z citronu a vodou

rozmixujeme dohladka.
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7

BH

BMI

BM

FA

GI

kcal

kJ

OSN

PAL

WHO

WHR

SEZNAM ZKRATEK

Biologicka hodnota bilkovin
Body mass index / Hmotnostné-vyskovy index
Bazélni metabolismus

Cajova 1zicka

Fyzicka aktivita

Glykemicky index

Kilokalorie

Kilojoule

Organizace spojenych naroda
Uroven pohybové aktivity
Polévkova lZice

Svétova zdravotnicka organizace

Waist Hip Ratio / Pomér pasu a boki
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