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Léto byva Casto spojovano s grilovanim a krasné nazdobenym stolem. Pri
vybéru potravin jsme ovlivnéni teplotou a pfirozené sahdme po ledovém
salatu, jogurtu a chlazenych napojich. Skladbou zdravého talife se zabyvali i
odbornici z Harvardské Skoly verejného zdravi.
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Zdravy talir

Dle univerzity ,HARVARD T. H. CHAN SCHOOL OF PUBLIC HEALTH". Talif by mél
byt rozdélen na Ctyfri ctvrtiny.



1. Prvni Ctvrtinu zabere zelenina. Zastoupeni zeleniny by mélo byt ve vSech
barvach.

2. Druhou Ctvrtinu zapIni ovoce opét v barvach duhy. V idealnim pripadé
zvétSime cCtvrtinu zeleniny oproti ovoci, kterého bude o0 néco méné nez
zeleniny.

3. Treti Ctvrtinu zaujmou polysacharidy, tedy prilohy predevsim z celozrnné
nebo zitné mouky, ale také ryze, predevsim hneéda, quinoa, bulgur a dalsi.

4. Ctvrtou a posledni ¢tvrtinu zapIni bilkoviny, jak Zivo¢isné - maso, syry,
vejce aj., tak rostlinné - orechy, lusténiny, tofu aj., pfipadné jejich
kombinace.

= Tresnickou na dortu kazdého jidla by mély byt zdravé tuky, které
priddvame do nami zvoleného pokrmu. Mlze to byt napr. olivovy nebo
repkovy olej.

» Soucasti je také dostatek neslazenych tekutin. Dle talife je doporucena
1 az 2 porce mléka/mlécnych vyrobk( a mala sklenicka dzusu. Zapominat
by se nemélo ani na pravidelnou pohybovou aktivitu.

Zvyknete-li si pres léto na tento zplsob pripravy pokrmd, na dostatek
pohybové aktivity a spravny pitny rezim, urcité nebudete mit problém takto
pokracovat i po zbytek roku.



AJ<

ZDRAVY TALI

Pouzivejte zdravé tuky jako

je olivovy olej predevsim Filte vadu, Galnebo kdwu

bez pridaného cukru. Omezte

do studené kucyhné. e S
Chi tia SHaseril slazené mlé¢né napoje a dius
Winbeliase tre;ns na 1-2 malé sklenice za den.

Vyhybejte se slazenym

tukdm a skrytym tukdm. A
napojim.

Cim vétsi riznorodost a
barevnost zeleniny, tim lépe.
Brambdrky a hranolky
se nepocitaji.

Jezte rGizné druhy celozrnnych
obilnin jako celozrnné pecivo,
téstoviny a divoka ryze. Omezte
pfijem zpracovanych obilnin
jako je bila ryze a bilé

psenicné pecivo.

Jezte spoustu ovoce viech

dznych : S S e e S o

et barey Vybirejte ryby, dribez, lusténiny,
orechy, mlécné produkty a vejce.
Omezte zpracované maso jako

. . -
&ZUSTANTE AKTIVNI! jsou salamy, klobasy a dalsi
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Salaty k létu patri

MOZzete si pripravit
jednodruhové i michané.
Jen ze zeleniny Ci ovoce nebo
s prilohou (téstoviny, bulgur,
kuskus, kroupy, brambory
aj.).

Zamérte se na pestrost druh( i barev zeleniny. Nezapominejte ani na
listovou zeleninu. Ozvlastnit je mdzete treba ovocem (jahodami, hroznovym
vinem, kiwi, citrusy). Nebojte se pouzit ani vodni meloun.

Lusténiny se k Iétu sice pfilisS nehodi, ale pridate-li do salatu trochu cizrny a
citronové stavy, rozhodné to letni nddech nepokazi.

Variantou ke svaciné nebo snidani mohou byt i ovocné salaty. Neméli byste
vSak zapominat na to, Zze i v 1été musi byt pokrmy komplexni.



« Salat mdze doplnit bézné jidlo nebo se mlze stat jidlem hlavnim. Pokud je;]
zaradite jako hlavni jidlo, nezapomenite do néj pridat néjaky zdroj bilkovin
(maso, rybu, morské plody, syr, jogurt, cottage, tvrdy tvaroh, ofechy,
seminka, vejce, quinou).

Ménte také zalivky, diky tomu se vam salat nikdy neomrzi. Pfidejte i bylinky a
na ozdobu pouzijte tfeba jedlé kvéty.

Mlécné vyrobky prijemné ochladi

Prijdou vhod jak ke snidani, tak ke svaciné. Budete-li je u sebe nosit delsi
dobu nebo na teplejsi mista napr. na koupaliste, pofidte si chladici tasku. Do
jidelnicku zaradte jogurty, kefiry, tvarohy, ricottu, skyr. MIé¢né vyrobky
kombinujte na sladko s ovocem a skofici ¢i holandskym kakaem nebo na slano
s cesnekem, cibuli, okurkou, paprikou, korenim, bylinkami. Chutim se meze
nekladou. Mlzete si pfipravit ovocno-jogurtovy shake nebo si udélat domaci
zmrzlinu.

Néco navic

Misto teplych jidel mdzete vyzkouSet obloZzené celozrnné bagety, zitné
chlebiky, celozrnné tousty Ci plnéné wrapy z celozrnnych tortil. Za
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zminku stoji i studené polévky, které v nasich koncinach nejsou prilis obvyklé.
Rozhodné stoji za to je vyzkouset.

Popijejte v priabéhu dne

V pribéhu celého dne
popijejte mensi objemy
neslazenych a
nealkoholickych tekutin.
Pfevazovat by méla také
voda neperliva, mineralni
vody stridejte. Mlzete pit jiz
vystydly Caj nebo si pripravit
~doméci limonady -
vylouhujte ovoce, zeleninu i
bylinky.

Tekutiny by mély mit v idealnim pripadé pokojovou teplotu. Pozor si dejte na
alkohol. Ten zplsobuje dehydrataci organizmu, o kalorickém prijmu ani
nemluve.
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