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Jezte pestre. Vite, jak na to?
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Kazdy je zna. Jsou jako ohrana pisnicka. | tak nebo mozna pravé proto mame
velké problémy je dodrzovat. Re¢ je o vyzivovych doporuéenich. Dnes se
zamerime na to, proC ma byt jidelnicek pestry.
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Tuhle vétu jste asi uz slysSeli nebo cetli v rdznych
obménach mnohokrat. Co to ale znamena v praxi?

-----

Nevyluéuje 2adnou ze zakladnich druhu potravin, jako jsou mlééné
vyrobky, obiloviny, maso, ryby, vejce, zelenina, ovoce a i v ramci
téchto skupin se strida co nejvice jejich zastupcu,” vysvétluje princip
pestré stravy MUDr. Vaclava Kunova, odbornice na vyzivu. Pod pojmem pestra
strava si rozhodné nepredstavujte stridani velkého mnozstvi fast food pokrmu a
sladkosti. ,Pestra strava by méla co nejvice vychdzet ze zakladnich
potravin. Méla by vzdy preferovat maso pred uzenimami, tvaroh pred
pacholikem, domaci kolac pred oplatkami,“ rika doktorka Kunova.



Zdravy talir

Pestrou stravu si |épe predstavite s pomoci Zdravého talife - pomUcky, kterou
vytvofili vyzivovi specialisté z harvardské univerzity. Talif srozumitelné
ukazuje, které potravinové skupiny maji byt v jidelniCku zastoupeny a v jakém
poméru, a dopliuje tak starou zndmou potravinovou pyramidu. , Dilezité je
rozprostrit jidlo do celého dne. Jezte 4-5 jidel denné a nevynechavejte
snidani,” radi Vaclava Kunova.



Dobrého pomalu

| na prvni pohled ,,hriSné* potraviny do jidelnicku v omezené mire patri.
.Je lepsi, kdyz se sladkosti v jidelnicku nevyskytuji. Pokud bude jidelnicek
vyvazeny, clovék by na sladkosti ani nemél mit moc chut,” rikd doktorka
Vaclava Kunova. Mate-li prece jen ,sladky zoubek” a bez sladkého se
neobejdete, volte vzdy zdravejsi variantu. ,Kdyz uz cokolada, tak s vyssim
procentem kakaa. Kdyz uz zmrzlina, tak z kvalitnich surovin, nikoliv
levna, ktera mize obsahovat kokosovy tuk,” radi doktorka Vaclava
Kunova. Levnym oplatkdm, keksdim a rlznym susenkéam s cokoladovymi
naplnémi a polevami se radeji vyhnéte. Obsahuji nejen hodné jednoduchého
cukru, ale i Skodlivych trans tukl. Radéji si doma upecte zdravy dezert.

A co uzeniny?

Podobné jako se sladkostmi je to i s masnymi vyrobky. Sunky, parky, saldamy
vybirejte hlavné ty s vysokym obsahem masa a nizkym obsahem soli. A
co radi doktorka Kunova? ,Kdyz uzeniny, tak kvalitni Sunku nebo drazsi salam,
ktery ma tak intenzivni chut, Ze staci jedno nebo dvé kolecka.”

PFi sestavovani pestrého jidelnicku nemusite byt vzdy bezchybni. Cim
Casteji se vam ale povede jist zdravé, tim |épe se budete citit. Odménou vam
bude vaha pod kontrolou a pevné zdravi. Nezapominejte jidlo sdilet
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s prateli a rodinou, radujte se z néj a budte v pohode.

Pyramida napovi

Asi uz jste slyseli, ze neexistuji zdravé a nezdravé potraviny, pouze
zdrava a nezdrava mnozstvi. Pokud jste zdravi, nemate vyzivova omezeni -
netrpite alergiemi ani intoleranci na nékteré druhy potravin - jezte vSe. Pozor
dejte na mnozstvi. Voditkem pro urcovani porci vdm muize byt zndma
pyramida zdravé vyzivy.



jezte ¢asto

Ceska potravinova pyramida

» jezte pestrou stravu rozloZzenou do celého dne

zvyite spotfebu zeleniny a ovoce na 600 g denné
(400 g zeleniny, 200 g ovoce)

Jak cist pyramidu?

V potravinové pyramidé Féra zdravé vyZivy jsou potraviny fazeny podle vhodnosti v ramci kazdého patra ve
sméru zleva doprava. Potraviny umisténé v zdkladné pyramidy bychom méli jist nejcastéji a v nejvétsim
mnoZstvi. Smérem k vrcholu pyramidy je lepsi byt pfi vybéru potravin stfidméjsi. Ve spici jsou umistény
potraviny, bez kterych se Ize obejit, proto by se v jidelnicku mély objevovat jen vyjimecné.



Obiloviny a brambory

5-6 porci denné

Jedna porce = krajic chleba (60 g), jeden rohlik ¢i houska, miska ovesnych
vlocek, kopelek varené ryze, Ci varenych téstovin.

Vybirejte si celozrnné druhy obilovin a vyrobky z nich, jako jsou celozrnné
pecivo, ovesné vlocCky, ryze natural (hnéda). Vyrobky z bilé mouky, mezi které
patfi bily rohlik, bézny konzumni chléb, knedliky, sladkosti i pufované obilniny
(napr. cornflakes ¢i obilné kuli¢ky), co nejvice omezte. Brambory patfi sice mezi
korenovou zeleninu, ale pro vysoky obsah skrobl jsou na talifi ve skupiné
s obilovinami.



Zelenina

3-5 porci denné

Jedna porce = 1 velka paprika, 2 stfedni mrkve, 1 velké rajCe, miska Cinského
zeli nebo salatu, 1 hrnek brokolice nebo hrasku, 1 hrnek vareného Spenatu,
sklenice nefedéné zeleninové stavy.

Jednotlivé druhy zeleniny kombinujte a stridejte, protoze plsobeni prospésnych
latek se posiluje, jsou-li pfijimany spolu. Lepsi nez jednodruhovy salat je
tedy salat michany. Davejte prednost syrové zeleniné nebo duSené pred
varenou. Dlouhym varenim se vitaminy ztraci. Brambory ani hranolky se
k zeleniné nepocitaiji.

Ovoce

2-3 porce denné

Jedna porce = stfedni jablko, pomeranc nebo banan (100 g), miska jahod,
rybizu ¢&i borlvek, sklenice neredéné Cerstvé ovocné Stavy

Jezte ovoce vSech druhl a barev. Davejte prednost ¢erstvému ovoci pred
ovocnymi stavami, které mohou narusit zubni sklovinu. Marmelada, dzem,
kompoty nebo jinak na sladko upravené ovoce do této skupiny kvdli vysokému



obsahu pridaného cukru nepatri.

Mléko a mlécné vyrobky

2-3 porce denné

Jedna porce = sklenice mléka (250 ml), kelimek jogurtu (200 ml), syr (55 g)

Maso, ryby, lusténiny a vejce

1-3 porce denné

Jedna porce = 125 g drlbeziho, rybiho ¢i jiného masa, 2 varena vejce nebo
miska sojovych bobU, porce sojového masa.

Jsou zdrojem bilkovin. Nebojte se ryb, mély by se objevovat na vasem
talifi 2x tydné. Jejich pravidelna konzumace chrani pred vznikem
aterosklerdzy. Davejte prednost libovym masum pred tu¢néjsimi. Mnozstvi
tuku Ize snizit pfi priprave tim, Zze odfiznete tucné Casti.

Uzeniny, sladkosti, slazené ndpoje, zivocisné tuky

Témto potravinam se spiSe vyhybejte. Vyhodu maji lidé, ktefi maji vahu
v normé, ani ti by to ale neméli prehanét, pokud chtéji zit zdraveé. Naopak pro
bojovniky s nadvahou by mél byt vrcholek pyramidy témér tabu. Omezte



maslo a jiné zivocisné tuky. Vyhybejte se kokosovému a palmovému
tuku ve sladkostech Ci pecCivu. Pouzivejte kvalitni rostlinné oleje,
nejlépe olivovy a repkovy nebo kvalitni margariny z nich vyrobené. Kvalitni tuk
maji také ryby, orfechy, semena a avokado.

MUDr. Vaclava Kunova radi

Priklad pestrého jidelnicku pro zenu, ktera se snazi zdravym zpusobem zhubnout

Snidané: 1 kus celozrnného peciva, 100 g tvarohové pomazanky s rerichou a 5 g orechd, 50 g
cherry rajcat (1870 kJ, 21 g bilkovin, 21 g tukd, 44 g sacharidu)

Svacina: jogurt s malinami a vloCkami - 150 g bilého polotucného jogurtu, 2 1zi¢cky ovesnych
vlocek, 1 1zice mrazenych malin, Spetka sladidla na bazi stevie

(710 K], 7 g bilkovin, 6 g tuku, 20 g sacharidu)

Obéd: filet z lososa s houbovym kuskusem - 120 g lososa, 5 g oleje, 100 g uvareného kuskusu,
40 g zampionu

(1700 kJ, 31 g bilkovin, 17 g tuku, 32 g sacharidl)

Svacina: jablko a syr madeland light - 100 g jablka, 50 g syra

(810 k], 15 g bilkovin, 9 g tukl, 15 g sacharidu)

Vecere: Salat waldorf s kurecim masem - 100 g uvareného kureciho masa, 80 g jablek, 80 g
rapikového celeru, 50 g ledového salatu, 5 g vlasskych orechu, 1 1zicka medové horcice, 1
1Zzicka majonézy, 80 g bilého jogurtu

Zdroje
VyZivovd doporuceni pro obyvatelstvo Ceské republiky. Spolenost pro vyZivu.
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Zdrava tfindctka - stru¢nd vyZivova doporuceni pro Sirokou verejnost. (2006) Spolecnost pro vyZivu.
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Healthy Eating Plate & Healthy Eating Pyramid. Harvard School of Public Health.
http://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/
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