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Jist zdravé a vyvazene neni zadna véda. V podstaté staci mit v hlavé nékolik
poucek a jimi se pri vybéru potravin a sestavovani jidelnicku ridit. Jak zménit
svoje dosavadni navyky? Jaké triky na sebe pouzit? Které tipy mohou pomoci
ke zlepsSeni? ... a dalsi
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»10 kroku k pevnému zdravi“*

1. Jezte vyvazenou stravu

nejen pecivo a prilohy, ale vyhybaji se i zelening, nekonzumuji lusténiny a jejich
jidelni¢ek se sklada prevazné z potravin zivocisného ptvodu.

Zalozenou vice na
potravinach rostlinného
puvodu. Zaklad vyzivy
Cclovéka predstavuji
vyrobky z obilovin,
zelenina a ovoce, mensi
podil nalezi potravinam
zivo¢isného puvodu.
Bohuzel mnozi Ilidé

8 vynechavaji ze své stravy

« Rizika pfevazné zivocisné stravy - vysoky prijem nasycenych tukul
zvysSujicich hladinu cholesterolu (vysoky cholesterol = zvysené riziko
nemoci srdce a cév), nadmérny prijem sodiku a nedostatek drasliku
(vysledkem je vysoky tlak), malo viakniny (a s tim spojené potize se



zazivanim, maly pocit sytosti, vysoky cholesterol) a nizky prijem vitamind
B skupiny (vitaminy B skupiny potfebujeme pro efektivni vyuziti energie z
potravy).

Jak svou stravu zpestrit?

 Objevujte - ¢im vice rliznych potravin zaradite do své stravy, tim Iépe.

» Nebojte se experimentovat a zkouset r(izné druhy potravin. Nechutna
vam kuskus? Nevadi, vyzkousejte bulgur. Nemate radi fazole? Nevadi,
tfeba vam zachutna cizrna nebo Cervena Cocka.

« Nevynechavejte - pokud podlehnete mytdm a vyradite ze své stravy
napr. obiloviny, ochudite svUj jidelni¢ek.

* Nezapominejte, ze jsme vSezravci.

- Pul na pul - nemusite se stat vegeny, to ani neni zadouci, ale zivoéisnou
stravu trochu ,rozredte”. Tip: Namisto park( k veceri si udélejte
fazole se zeleninou a v nich parek, namisto klasickych karbanatkd
vyzkousSejte variantu se sojou, houbami, kapustou nebo Cervenou repou.
Klasicky platek masa v omacce osvézte brokolici, na pecivo s Cerstvym
syrem hojné nasypte zelené nate a nakrajejte si jablko atp.



2. Udrzujte svou hmotnost a obvod pasu

V doporuceném rozmezi, pravidelné se vénujte pohybové aktivité.

Za optimalni je povazovano BMI v rozmezi 18,5-24,9 kg/m2, obvod pasu u
zen by nemél prevysit 80 cm a u muzi 94 cm. Zdravi neprospiva jak prilis
nizka, tak vysoka hmotnost. V obou pripadech vcas vyhledejte odbornou
pomoc. Vydatnym pomocnikem nejen pri udrzeni télesné hmotnosti nebo v
boji s prebytecnymi kilogramy je pravidelny pohyb. Pohybu bychom méli
vénovat alespon 30 minut denné, |épe hodinu.



Nékolik tipu, jak to zvladnout

« Vlyberte si pohyb, ktery vas bude bauvit.

« Motivujte se s prateli, najdéte si partdka, se kterym budete pravidelné
chodit cvicit.

 Chodte co nejvice pésky.

« Pouzivejte aplikace, které méri pocet krokd.

« Nechtéjte hned trhat rekordy, sportujte pravidelné a pro radost.

3. 400g denné ruzného ovoce a zeleniny

Ovoce a zelenina dodavaji télu vodu, vlakninu, Fadu vitaminu,
minerdlnich latek i latek s ochrannym ucinkem. Ovoce bychom za den
méli snist 2 porce, coz je pfiblizné 250-350 g, zeleniny o porci vice.
DdvodU, pro¢ lidé neji zeleninu nebo ovoce je mnoho - priprava jim prijde
zdlouhava, nejsou na ni z détstvi zvykli, maji predevsim tepelné upravenou
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zeleninu spojenou s nevabnou hmotou ze Skolnich jidelen atp.

Triky, jak snist ovoce a zeleniny vice

* Jezte zeleninu. nebo ovoce ke kazdému jidlu, |épe zvladnete ujist denni
davku.

e Zaradte do jidelnicku i mrazenou a mlécné kvasenou zeleninu.
 Délejte si zeleninové smoothie (pozor na priliS ovoce, ma hodné cukru,
lepsi volbou jsou zeleninova smoothie nebo kombinace ovoce-zelenina).

« Kombinujte rdizné druhy zeleniny a ovoce, zkousejte nové druhy.

4. Kontrolujte prijem tuku



Snizte spotrebu potravin s jejich vysokym obsahem.

Dévejte prednost rostlinnym olejim pfed ZivoéiSnymi tuky, denné
konzumujte mléko nebo mlécné vyrobky se snizenym obsahem tuku.

S tuky to je komplikované - tuk je ze vSech zivin nejvice energeticky a
je lhostejno, zda je rostlinného nebo zZivociSného plvodu a vedle jeho
celkového prijmu sehrava ulohu i zastoupeni mastnych kyselin. Hlavnim cilem
by mélo byt snizeni prijmu nasycenych mastnych kyselin.

Co pro to muzete udélat?
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 Nahradit tuéné maso masem libovym, rybami, drubezim a krali¢im
masem, omezit konzumaci tvrdych saldamd, pastik, uzeniny nahradit
libovou sunkou

e Smetanové mlécné vyrobky a plnotucné mléko nahradit mlékem
polotucnym, vybirat si mlé¢né vyrobky do 3 % tuku, uprednostnovat
Cerstvé syry a tvrdé syry s nizSim podilem tuku.

» Vyhybat se fast foodu, polotovariim a smazenym pokrmdm.

e TuCné cukrovinky s obsahem palmojadrového, kokosového a palmového
oleje nahradit neplnénymi celozrnnymi susenkami, musli tyCinkami a
orechovymi tyCinkami bez polev.

« Maslo a sadlo nahradit rostlinnymi oleji, celkové Setfit s tukem pfi
tepelné Uprave.

5. Nékolikrat denne vyrobky z obilovin a
brambory



Obiloviny a vyrobky z nich jsou dulezitym zdrojem vlakniny a fady
vitaminu a mineralnich latek. Jejich UpIné vyrazeni ze stravy je tedy
nerozumné, stejné tak jako podléhani mytim a vyhybani se pSenici. Na druhou
stranu je prinosné rozsirit sortiment konzumovanych obilovin i 0 méné
pouzivané druhy (pozn. Pohanka, amarant nebo quinoa nepatfi do skupiny
obilovin, ale pro jejich pfibuznost s obilovinami se oznacuji jako
pseudoobiloviny) , jako je napf. amarant, quinoa, pohanka, jahly nebo psenice
Spalda.

Jak zacit s celozrnnymi obilovinami?

 Vybirejte si opravdu celozrnné pecivo, nenechte se zmast terminy
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jako cerealni nebo tmavy.

- Casto zarazujte ovesné vlo¢ky, hodi se nejen na kase, ale i do tést,
polévek nebo do karbanatkd.

« Pri peCeni nahradte alespon 1/3 mouky moukou celozrnnou.

 Nejezte pouze ryzi, zkuste bulgur, kroupy nebo quinou.

6. Nahrazujte tu¢né maso

A masné vyrobky - rybami, lusténinami a netucnou drlbezi. Pro zajimavost -
nizkym obsahem tuku a vybornymi nutricnimi vlastnostmi se vyznacuje maso
kralici a krdti.

7. Neprekracujte denni davku 20g alkoholu



Alkohol ma kromé jiného nepfFiznivy vliv i na télesnou hmotnost, pricemz
tuk ma pak tendenci se ukladat zejména v oblasti bricha. Myslete tedy na to, ze
alkohol predstavuje skryté kalorie a sam o sobé boura zabrany, takze
zvysuje moznost nechténého prejedeni.

Jak snizit prijem alkoholu?

 Nepijte alkohol na zizen. Pokud mate Zizen, napijte s nejprve vody.

» Pouzivejte mensi sklenky, mezi loky sklenku odkladejte.

* Pri posezeni s prateli dbejte i na dostatecny vybér nealkoholickych
napoju.
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8. Omezujte prijem kuchynske soli

Celkovy denni pfijem nema byt vyssi nez 5g. Pouzivejte slil obohacenou
jodem. SUl nepriznivé ovlivhuje krevni tlak, zvysuje chut k jidlu a zadrzuje vodu
v téle. Pro zmirnéni negativnich Uc¢ink( sodiku je zadouci pFijimat vice
drasliku, coz v praxi znamena zarazovat pravidelné a v dostate¢cném mnozstvi
ovoce a zeleninu.

Tipy na snizeni prijmu soli

« Pfi Cteni etiket na vyrobcich vénujte pozornost i obsahu soli.
 Pouzivejte jednodruhova koreni, ne smési se soli.

« Namisto soli vyuzijte zelené naté, cesnek, cibuli.

« K dochuceni dobre poslouzi stava z citronu nebo jogurt.
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9. Vybirejte potraviny s nizkym obsahem cukru

Omezujte sladkosti. Sladké napoje nahrazujte dostateCnym mnozstvim
nesladkych napojl. Nadbytecny pFijem cukru prispiva k obezité, vzniku
zubniho kazu a zvysuje i hladinu krevnich tuku. ZvIast zradné je piti
slazenych a energetickych napojt.

Zakladem pitného rezimu ma byt voda, caje, mineralni vody s nizkym
stupném mineralizace, v mensi mife vodou redéné dzusy v poméru 3:1 ve
prospéech vody.
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Jak snizit prijem cukru?

» Nesladte napoje a neucte to ani své déti.

* Nepijte slazené napoje, nahradte je ovocnymi Caji, maji také sladkou
chut.

« Kdyz mate chut na néco sladkého, vybirejte si potravinu s urcitymi
nutriénimi prinosy (napf. ofechovou tyCinku namisto donutu, ¢okoladu s
vysSim obsahem kakaa namisto mlécné Cokolady s naplni, tvarohovou
zmrzlinu namisto zmrzliny s nevyhovujicimi rostlinnymi tuky, atp.)

* Nevyhybejte se zcela sladkému, ale hlidejte si velikost porce.

10. Podporujte kojeni



Do ukonceného 6. mésice véku plné, poté kojeni s prikrmem do 2 let véku
ditéte i déle. Nové poznatky z oblasti nutrigenomiky poukazuji na vyznam
vyvazené a plnohodnotné vyzivy jiz v obdobi poceti.

Nejvétsi vyznam ma vyziva v prvnich mésicich zZivota, pricemz duraz je
kladen predevsim na kojeni a nasledné na zavadéni prikrmd ve véku mezi
ukoncenym 4.-6. mésicem veku.

[ N ] a dalél’

Podrobnéjsi vyzivova doporuceni zohlednuji i tepelnou upravu



Vd

potravin a zahrnuji i prevenci alimentarnich nakaz (onemocnéni z
potravin).

- Pri tepelném zpracovani davejte prednost setrnym zpusobum, jako
je vareni, vareni v pare, peceni pfi nizsich teplotach (do 180°C), opékani
na mensim mnozstvi tuku nebo bez tuku, duSeni, omezte smazeni a
grilovani.

» Predchazejte nakazam a otravam z potravin spravnym zachazenim a
vybérem potravin pri nakupu, uskladnéni a zpracovani.

» Relaxujte. Vzhledem k tomu, ze porekadlo: ,ve zdravém téle zdravy
duch” je stale aktualni, nezapominejte ani na odpocinek, neprepinejte své
sily a najdéte si Cas na relaxaci.
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* Vyzivova doporuceni pro ¢eskou populaci jsou zpracovana na strankach
Spolec¢nosti pro vyzivu, k dispozici je také letdk ,10 krokd k pevnému
zdravi“, vydany Ministerstvem zdravotnictvi CR, ze kterého vychazime.
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