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Jaka jsou pravidla pro
sestaveni vhodného
jidelnicku?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Jaka-jsou-pravidla-pro-sestaveni-
vhodneho-jidelnicku_s10010x11101.html

Spravny jidelnicek - téma probirané na mnoha internetovych serverech a
nazory se rlzni. Kdyz pomineme extrémni sméry, jako je raw, veganska nebo
paleo strava, a budeme se drzet racionalniho jidelnicku, tak zjistime, Zze neni
zas tak tézké si ten spravny jidelnicek poskladat. Jak tedy na to? Jaké jsou
hlavni zdsady? Cemu se vyhybat?
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Jednoducha hlavni zasada



Podle Karoliny Hlavaté, dietolozky a
odborné garantky Vim, co jim, je hlavni
zasadou jist. Jist pravidelné a
kvalitné. Kdyz si sestavite sebelepsi
jidelnicek, ale nebudete mu vénovat
néjaky ten cas, nebo kdyz budete jist
pravidelné, ale bez ohledu na slozeni,
moc si nepolepsite.

 Otazka pravidelnosti - tfikrat, nebo pétkrat denné?

Oboji je mozné, zalezi na tom, co vam vic vyhovuje a taky na tom, jestli jste
schopni béhem tri jidel snist opravdu vSe, co mate. Za den bychom totiz
méli snist kolem 1,5-2 kilogramu potravin. Svaciny slouzi v zdsadé hlavné
k tomu, abychom byli schopni ujist to, co je potfeba. Treba dvé porce ovoce
denné - ty se vyborné hodi ke svacinam. Kdyz je vynechate, znamena to, dat si
k snidani tfeba hrusku a po obédée jablko navic.

Ptame se odbornika



Skladba jidelnicku

Co se tyce slozeni, tak to uz pravidelni ¢tenafi asi tusi, Zzadné novinky
nenastaly, pro jistotu ho zopakujeme: komplexni sacharidy - tj. zdroje
sacharidll, které nejsou sladké. Zitné nebo celozrnné petivo, téstoviny, ryze,
quinoa, bulgur, lusténiny.

Pak jsou dilezité kvalitni bilkoviny - libové maso, ryby (i tu¢né), sunka
nejvyssi kvality, vejce, méné tucné syry, polotuc¢né mlécné vyrobky. Lusténiny
a vyrobky z nich (napf. tofu, lusténinové mouky), celozrnné obiloviny, bilkoviny
najdeme i v orfesich, semenech. Idealni je, kdyz je pomér zivocisnych a
rostlinnych bilkovin 1:1. K masu - libové maso neznamena pouze drlbezi,
libové maso mize byt i hovézi zadni, veprova panenka, kralik ¢i krQta. | pfi
vybéru masa je dllezitd pestrost, takZze pokud mate moznost, doprejte si i
teleci nebo jehnéci maso. Vzdy ale plati zasada - maso ma byt libové. Naopak
takové kureci s klzi vam tuku doda az moc, takze kdyz uz kureci, tak bez klze.

Co se tyka tuku, tak ani ty neméame vynechdvat, jen je ddlezZité hledét na
zastoupeni mastnych kyselin - méné tukd s prevahou nasycenych mastnych
kyselin (zivocisné tuky, tuky tropickych palem), vice tukd s prevahou monoa
vicenenasycenych mastnych kyselin (olivovy, fepkovy olej, avokado, olej z
orfechd a semen, rybi tuk).



Za den bychom méli snist 600 gramu zeleniny a ovoce - 400 gramd
zeleniny, at uz v jakékoliv podobé - varené, pecené, rozmixované v polévce,
nebo Cerstvé a 200 gram{ ovoce. Zkuste si to obcas zvazit. Zjistite pak, ze 200
gram{ ovoce jsou zhruba dva banany (zalezi na velikosti - vdzime jen tu jedlou
¢ast, tj. bez slupky). A 400 gram{ zeleniny mala vanicka cherry rajcat a celd
okurka.

»PFi ndkupu potravin, ctéte slozeni - porovnavejte jednotlivé vyrobky
mezi sebou a drzte se pravidla, Ze slozeni ma byt co nejjednodussi a
ze obsah surovin je razen sestupné, tj. ceho je tam hmotnostneé nejvic,
to je na prvnim misté“, upozoriuje Karolina Hlavata.

Cemu se vyhybat

Plati také pravidlo, Ze bychom si méli kupovat zakladni potraviny, jako jsou
mléko, maso, obiloviny, vejce, zelenina a ovoce a z nich vafrit.

« Takze se vyhybejte riznym hotovym pokrmum, které jsou urceny k
pouhému ohrati, nebo ruznym smésim - kdyz si chcete dat téstoviny se
syrovou omackou, udélejte si je sami a nekupujte je v instantni podobé.

« Krom toho si dejte pozor i na potraviny, které vam kromé energie,
nedaji z pohledu vyzivy nic navic. Napfiklad slazené napoje,
cukrovinky, chipsy nebo trvanlivé pecivo s naplnémi a polevami. Tyto



potraviny byvaji bohaté na cukr, tuky (vCetné jejich nevhodného slozeni) a
stl, na druhou stranu jsou chudé na vlakninu, vitaminy a mineralni latky.

Samozrejmé Cloveék ma mit radost ze zivota a tam patfi i pozitek z jidla. A
knedlo, zelo, vepro, pokud ho milujete, vam jednou za ¢as neublizi a kromé
toho se da pfipravit i ve zdravéjsi varianté. Na druhou stranu je lepsi naucit se
jist takové potraviny a pfipravovat si takové pokrmy, ze kterych budete mit
pozitek chutovy, vizudlni a taky bude mit vyzivovy benefit. Takovy Ceasar
salat, peCena ryba s peCenymi bramborami a zeleninou, hovézi steak s
fazolovymi lusky a peCivem nebo kureci nudli¢cky restované se zeleninou, chilli,
oblibenym korenim a ryzi preci nejsou nic, z ¢eho by se ¢lovék nemohl radovat.

"Do vyvazeného jidelnicku patri i néco dobrého na zub, tfreba radek
cokolady s vyssim obsahem kakaa po obédé, nebo kousek dobrého
kolace. Jen pripominam, zZe se jedna o radek cokolady nebo kousek
kolace, celd tabulka cokolady vyda po strance energie za slusny
obéd," dodava dietolozka Karolina Hlavata
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